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МЕНЮ

Примерное 10-дневное меню и пищевая ценность 

Приготовляемых блюд для детей от 3 до 7 лет

муниципальное  дошкольное образовательное учреждение 

«Детский сад № 53  «Теремок» города Белово комбинированного вида»

Возрастная категория: Дети от 3 до 7 лет

День 1 

	Завтрак


	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Каша вязкая рисовая/ масло слив

сливочное


	200/5
	3,09
	4,07
	32,09
	177
	0,03
	0,02
	-
	5,9
	0,47

	Чай с молоком
	180
	2,04
	2,31
	15,07
	86,10
	0,03
	0,14
	-
	9,3
	0,62

	Хлеб пшеничный  масло сливочное с сыром
	40/5/15
	4,37
	6,88
	14,56
	139
	0,05
	0,05
	0,07
	96,1
	0,71

	
	
	
	
	
	402,1
	
	
	
	
	

	2 завтрак
	

	Сок фруктовый
	200
	0,90
	-
	18,18
	76
	0,02
	0,02
	3,60
	12,6
	2,52

	Обед
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность,

ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Щи из свежей капусты 
	250
	1,74
	4,88
	8,48
	84,75
	0,05
	0,04
	14,46
	43,32
	0,7

	Колбаса вареная с томатным соусом
	75/30
	8,96
	15,5
	1,0
	180,2
	0,2
	0,1
	-
	20,3
	1,1

	Макаронные изделия отварные
	150
	6,11
	5,00
	29,35
	187,1
	0,06
	0,02
	-
	5,4
	1,2

	Хлеб ржаной  
	60
	2,90
	0,56
	18,81
	95,79
	0,09
	0,05
	-
	12,76
	1,58

	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,94
	75,2
	0,03
	0,01
	-
	5,2
	0,3

	Компот из сухофруктов
	200
	0,4
	0,01
	25,24
	113,0
	0,003
	0,005
	0,36
	28,92
	1,1

	
	
	
	
	
	651,29
	
	
	
	
	

	Полдник
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Печенье 
	70
	3,7
	5,0
	38,1
	197
	0,06
	0,04
	-
	10,0
	0,75

	Кисель витаминизированный 
	200


	0,00
	0,00
	18,60
	73,0
	0,30
	0,040
	20,0
	0,00
	0,00

	
	
	
	
	
	270
	
	
	
	
	

	Ужин
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Рыба запеченная под молочным соусом
	150
	17,85
	11,54
	28,92
	290,8
	0,2
	0,18
	26,6
	27,2
	1,19

	Какао с молоком
	180
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	0,05
	0,17
	1,43
	137,0
	0,43

	Хлеб витаминный 
	50
	0,78
	0,27
	5,3
	26,8
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	
	
	
	
	
	396,8
	0,00
	
	
	
	

	
	
	58,03
	59,39
55
	278,46
	1796,15
	1,17
	0,89
	66,5
	414
	12,6


День 2

	Завтрак


	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Суп молочный с крупой


	200
	4,81
	5,07
	16,83
	132,4
	0,06
	0,2
	0,91
	158,8
	0,25

	Бутерброд с маслом
	30/10
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0,05
	0,03
	-
	9,3
	0,62

	Кофейный напиток с молоком


	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	0,04
	0,14
	1,17
	113,2
	0,12

	
	
	
	
	
	461,0
	
	
	
	
	

	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Яблоко 
	200
	0,8
	0,8
	19,6
	88
	0,06
	0,04
	20,00
	32,0
	4,4

	Обед
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность,

ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Свежий помидор
	60
	0,36
	-
	1,74
	8,4
	0,02
	0,01
	12
	4,8
	0,3

	Суп картофельный
	250
	2,34
	2,83
	16,64
	102,25
	0,13
	0,08
	12
	25,9
	1,17

	Капуста тушенная с мясом
	180 / 30
	22,87
	10,64
	26,49
	293,2
	0,33
	2,3
	10,46
	39,29
	7,13

	Хлеб ржаной  
	60
	2,90
	0,56
	18,81
	99,79
	0,09
	0,05
	-
	12,76
	1,58

	Хлеб пшеничный
	40
	2,28
	0,24
	14,58
	75,4
	0,03
	0,01
	-
	6,00
	0,33

	Кисель 
	180
	0,06
	0,00
	29,67
	110,36
	0,00
	0,00
	0,13
	0,02
	0,00

	
	
	
	
	
	689,4
	
	
	
	
	

	Полдник
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Булочка домашняя 
	70
	3,64
	6,26
	29,96
	179,0
	0,06
	0,04
	-
	9,9
	0,65

	Молоко кипяченое 
	200


	5,53
	4,90
	9,27
	96,72
	0,08
	0,16
	2,00
	240,0
	0,12

	
	
	
	
	
	275,0
	
	
	
	
	

	Ужин
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Сырники из творога со сметанным соусом 

	10/30
	18,69
	12,76
	11,40
	234
	0,07
	0,27
	0,25
	155,8
	0,77

	Чай с сахаром 
	200
	0,06
	0,02
	9,99
	40
	0,00
	0,00
	0,03
	10,0
	0,28

	Хлеб витаминный  
	40
	3,24
	0,6
	21,2
	103,2
	0,17
	0,06
	-
	-
	0,84

	
	
	
	
	
	275,6
	
	
	
	
	

	
	
	72,64
	56,92
	255,11
	1807,5
	1,15
	3,37
	5,48
	818,32
	18,29


День 3 

	Завтрак


	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Каша овсяная «Геркулес» вязкая с сахаром 


	200/5
	5,39
	6,38
	27,13
	183
	0,14
	0,04
	-
	24,5
	1,54

	Хлеб с маслом сливочным 
	30/10
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0,05
	0,03
	-
	9,3
	0,62

	Чай с молоком


	180
	2,04
	2,31
	15,07
	86,10
	0,03
	0,14
	0,95
	87,07
	0,15

	
	
	
	
	
	395,1
	
	
	
	
	

	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сок фруктовый
	200
	0,90
	-
	18,18
	76
	0,02
	0,02
	3,60
	12,6
	2,52

	Обед
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность,

ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Свежий огурец
	60
	0,42
	-
	1,08
	6
	0,02
	0,01
	4,2
	10,2
	0,3

	Суп картофельный с макаронными изд.
	250
	2,68
	2,83
	17,14
	150,8
	0,11
	0,06
	8,25


	24,6
	1,08

	Птица тушенная в соусе с овощами        
	40/150/40
	11,37
	7,37
	20,88
	195
	0,13
	0,14
	9,24
	53,4
	1,5

	Хлеб ржаной  
	60
	2,90
	0,56
	18,81
	69,79
	0,09
	0,05
	-
	12,76
	1,58

	Хлеб пшеничный
	50
	3,04
	0,32
	19,44
	55,4
	0,04
	0,08
	0,00
	8,00
	0,44

	Компот из сухофруктов
	200
	0,4
	0,01
	25,24
	102,7
	0,003
	0,005
	0,36
	28,92
	1,1

	
	
	
	
	
	603,7
	
	
	
	
	

	Полдник
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Напиток кисломолочный 
	180
	5,22
	4,50
	7,56
	92
	0,04
	0,23
	0,54
	223,20
	0,18

	Пирожок с повидлом 
	70


	3,45
	2,70
	21,37
	120,91
	0,06
	0,02
	2,59
	19,04
	0,52

	 
	
	
	
	
	212,91
	
	
	
	
	

	Ужин
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Запеканка овощная со смет. соусом

	150/30
	5,96
	10,36
	28,15
	230
	0,13
	0,13
	0,93
	58,1
	1,64

	Хлеб витаминный 
	30
	0,5
	0,2
	3,18
	16,08
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Какао с молоком 
	180
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	0,05
	0,17
	0,00
	137,0
	0,43

	
	
	
	
	
	342,4
	
	
	
	
	

	
	
	50,39
	48,06
	253,68
	1715,78
	0,9
	1,1
	28,18
	708,7
	13,52


День 4

	Завтрак


	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Каша гречневая вязкая


	200/5
	4,39
	4,20
	28,30
	197
	0,08
	0,03
	-
	37,1
	0,80

	Бутерброд с маслом с сыром
	40/5/15
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,05
	0,05
	0,07
	96,1
	0,71

	Чай с сахором


	180
	0,06
	0,02
	9,99
	40
	0,00
	0,00
	0,03
	10,0
	0,28

	
	
	
	
	
	376,0
	
	
	
	
	

	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Яблоко
	200
	0,8
	0,8
	19,6
	88
	0,06
	0,04
	20,0
	32,0
	4,4

	Обед
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность,

ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Свежий помидор
	60
	0,36
	-
	1,74
	8,4
	0,02
	0,01
	12
	4,8
	0,3

	Щи по уральски (с крупой) 
	250
	2,02
	4,92
	7,35
	81,75
	0,04
	0,02
	11,85
	44,12
	0,8

	Запеканка картофельная с мясом и маслом  
	127/33
	12,13
	9,50
	25,70
	237
	0,17
	0,16
	3,80
	24,8
	1,82

	Хлеб ржаной  
	60
	2,90
	0,56
	18,81
	99,79
	0,09
	0,05
	-
	12,76
	1,58

	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,94
	45,2
	0,03
	0,01
	-
	5,2
	0,3

	Кисель
	180
	0,06
	0,00
	29,47
	110,36
	0,00
	0,01
	0,13
	0,02
	0,00

	
	
	
	
	
	657,75
	
	
	
	
	

	Полдник
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Молоко кипяченое 
	200
	5,53
	4,90
	9,27
	96,72
	0,08
	0,16
	2,60
	240,0
	0,12

	Бутерброд с повидлом 
	70


	3,16
	4,9
	35,00
	198,12
	0,06
	0,04
	0,12
	13,84
	1,10

	
	
	
	
	
	294,0
	
	
	
	
	

	Ужин
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Сырники из творога с морковью и маслом слив-м


	130/5
	14,49
	11,55
	21,12
	245
	0,07
	0,22
	0,73
	117,0
	0,84

	Хлеб витаминный 
	20
	0,3
	0,11
	2,1
	10,72
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Компот из изюма 
	200
	0,4
	0,01
	25,24
	102,7
	0,003
	0,005
	0,36
	28,92
	1,1

	
	
	
	
	
	358,42
	
	
	
	
	

	
	
	52,64
	48,52
	263,58
	1774,17
	0,75
	0,83
	40,126
	669,919
	14,54


День 5 

	Завтрак


	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Каша перловая молочная вязкая   


	200/5
	4,09
	4,11
	29,04
	170
	0,04
	0,03
	-
	18,8
	0,80

	Бутерброд с маслом  
	30/10
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	0,05
	0,03
	-
	9,3
	0,62

	Кофейный напиток с молоком е с сыром


	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	0,04
	0,14
	1,17
	113,2
	0,12

	
	
	
	
	
	397,0
	
	
	
	
	

	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сок фруктовый
	200
	0,90
	-
	18,18
	76
	0,02
	0,02
	3,60
	12,6
	2,52

	Обед
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность,

ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Борщ со свежей капусты
	250
	1,81
	4,91
	12,74
	157,0
	0,04
	0,04
	0,28
	44,37
	1,19

	Запеканка из печени с рисом и соус сметанный 
	180/30
	22,87
	10,64
	26,49
	293,2
	0,33
	2,3
	10,46
	39,29
	7,130

	Хлеб ржаной  
	60
	2,90
	0,56
	18,81
	69,79
	0,09
	0,05
	-
	12,76
	1,58

	Хлеб пшеничный
	50
	3,04
	0,32
	19,44
	65,2
	0,04
	0,08
	0,00
	8,00
	0,44

	Компот из сухофруктов
	200
	0,4
	0,01
	25,24
	102,7
	0,003
	0,005
	0,36
	28,92
	1,1

	
	
	
	
	
	702,1
	
	
	
	
	

	Полдник
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Булочка «Октябренок» 
	70
	6,79
	1,74
	33,94
	179
	0,09
	0,16
	0,06
	91,1
	0,82

	Кисломолочный напиток
	180
	5,22
	4,50
	7,56
	92
	0,04
	0,23
	0,54
	223,2
	0,18

	
	
	
	
	
	271,0
	
	
	
	
	

	Ужин
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	Напиток витаминный «Золотой шар»
	200


	0,00
	0,00
	16,74
	65,70
	0,27
	0,15
	18,00
	0,00
	0,00

	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,94
	45,2
	0,03
	0,01
	-
	5,2
	0,3

	Котлеты капустно – морковные с маслом 


	155
	7,60
	10,62
	25,03
	226
	0,10
	0,16
	17,95
	103,7
	1,56

	
	
	
	
	
	336,9
	
	
	
	
	

	
	
	51,7
	41,24
	269,4
	1758,2
	1,04
	1,2
	47,37
	740,4
	12,0


День 6

	№ рецептур.
	Завтрак


	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	93
	Суп молочный с макаронными изд-ми
	200
	5.75
	5.21
	18.83
	145.2
	161.62
	0.5
	0.08
	0.02
	0.9

	394
	Чай с молоком
	180
	2.04
	2.31
	15.07
	86.10
	9.3
	0.62
	0.03
	0.14
	-

	
	Хлеб витаминный
	20
	0.3
	0.11
	2.1
	10.72
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	313.82
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	

	
	 яблоко
	200
	0,8
	0,8
	19,6
	88
	32
	4.4
	0.06
	0.04
	20.0

	
	Обед
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность,

ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	
	Свежий огурец
	100
	0.7
	-
	1.8
	7
	17
	0.5
	0.03
	0.02
	7

	80
	Суп картофельный с крупой
	250
	1.97
	2.73
	14.58
	90.75
	23.05
	0.88
	0.09
	0.05
	8.25

	
	Рыба тушеная в сметане
	
	9.14
	4.92
	1.94
	89
	47.1
	0.4
	0.03
	0.05
	0.16

	339
	Свекла тушеная в белом соусе
	150
	2.22
	4.8
	14.66
	110.7
	53.6
	1.8
	0.02
	0.05
	1.7

	
	Хлеб ржаной  
	60
	2,90
	0,56
	18,81
	95.79
	12.76
	1.58
	0.09
	0.05
	-

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.52
	0.18
	9.94
	75.2
	5.2
	0.3
	0.03
	0.01
	-

	
	Кисель
	200
	0.06
	-
	29.67
	110.36
	0.02
	-
	-
	-
	0.13

	
	
	
	
	
	
	707.2
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	2
	Бутерброд с повидлом
	30\5\20
	2.49
	3.93
	27.56
	156
	10.9
	0.87
	0.05
	0.03
	0.10

	376
	Компот с/фруктов
	200


	3,67
	3,19
	15,82
	107
	137.0
	0.43
	0.05
	0.17
	1.43

	
	
	
	
	
	
	263
	
	
	
	
	

	
	Ужин
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	50
	Каша пшенная молочная жидкая
	200\5
	7.3
	9.0
	33.7
	245
	125.35
	1.14
	0.15
	0.14
	0.21

	395
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	113.2
	0.12
	0.04
	0.14
	1.17

	1
	Бутерброд с маслом
	40\10
	2.45
	7.55
	14.62
	136
	9.3
	0.62
	0.05
	0.03
	-

	
	
	
	
	
	
	472
	
	
	
	
	

	
	
	
	46.2
	49.2
	253.1
	1643.9
	757.4
	13.9
	0.8
	0.94
	41.1


День 7

	№ рецептур
	Завтрак


	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	
	Каша «Дружба»


	200/5
	4,60
	4,9
	27,45
	179
	14.0
	2.01
	0.15
	0.02
	-

	394
	Чай с молоком
	180
	2.04
	2.31
	15.07
	86.10
	9.3
	0.62
	0.03
	0.14
	-

	3
	Бутерброд с сыром
	40/5/15
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	96.1
	0.71
	0.05
	0.05
	0.07

	
	
	
	
	
	
	404.1
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	

	
	 Сок фруктовый 
	200
	0.9
	-
	18.18
	76
	12.6
	2.52
	0.02
	0.02
	3.6

	
	Обед
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность,

ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	
	Свежий огурец
	100
	0.7
	-
	1.8
	7
	17
	0.5
	0.03
	0.02
	7

	22
	Свекольник со сметаной
	250
	3.28
	5.53
	23.67
	127.24
	52.5
	17.8
	0.12
	0.08
	23.5

	292
	Макаронник с мясом и сметанный соус
	160\30
	15.3
	7.32
	36.01
	271
	26.1
	5.1
	0.25
	1.5
	5.5

	
	Хлеб ржаной  
	60
	2,90
	0,56
	18,81
	95.79
	12.76
	1.58
	0.09
	0.05
	-

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,04
	0,32
	19,44
	65,2
	8
	0.44
	0.04
	0.08
	-

	372
	Компот из яблок 
	200
	0,16
	0,16
	23,88
	97,6
	14.48
	0.94
	0.01
	-
	1.72

	
	
	
	
	
	
	663.83
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	
	Печенье
	70
	3,7
	5,0
	38,1
	204,3
	10.0
	0.75
	0.06
	0.04
	-

	
	Напиток из  плодов шиповника
	200


	0,61
	0,25
	16,68
	99
	19.2
	0.57
	0.01
	0.05
	90.0

	
	
	
	
	
	
	303.6
	
	
	
	
	

	
	Ужин
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	237
	Запеканка из творога с молочным соусом


	100/30
	17,54
	12,05
	17,15
	247
	147.3
	0.69
	0.05
	0.26
	0.24

	392
	Чай с сахаром
	180
	0.06
	0.02
	9.99
	40
	10.0
	0.28
	-
	-
	0.03

	
	Хлеб витаминный
	30
	0.5
	0.2
	3.18
	16.08
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	303.1
	
	
	
	
	

	
	
	
	60.06
	45.5
	283.96
	1750.3
	449.5
	34.5
	0.91
	2.3
	


День 8

	№ рецептур
	Завтрак


	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	50
	Каша  пшеничная жидкая молочная 


	200/5       


	7.44
	8.07
	35.28
	243.92
	21.5
	2.32
	0.11
	0.04
	-

	400
	Молоко кипяченное
	200
	5.48
	4.88
	9.07
	102
	226.8
	0.19
	0.08
	0.28
	2.46

	3
	Бутерброд с сыром
	40\5\15
	4.73
	6.88
	14.56
	139.0
	96.1
	0.71
	0.05
	0.05
	0.07

	
	
	
	
	
	
	484.9
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	

	
	 Апельсин
	200
	1,26
	0,28
	31,3
	90,0
	48.2
	0.48
	0.06
	0.04
	84

	
	Обед
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность,

ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	25
	Щи на курином бульоне
	250
	1,88
	6,17
	13,82
	104,3
	40.3
	1.23
	0.11
	0.06
	38.4

	300
	Курица отварная
	80
	16,26
	12,16
	1,14
	192,12
	17.52
	1.57
	0.07
	0.10
	1.33

	137
	Рагу овощное с соусом томатным
	150/45
	2,72
	6,13
	16
	130,15
	45.2
	1.3
	0.07
	0.07
	12.9

	
	Хлеб ржаной  
	60
	2,90
	0,56
	18,81
	95.79
	12.76
	1.58
	0.09
	0.05
	-

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2.28
	0.24
	14.58
	75.4
	6.0
	0.33
	0.03
	0.01
	-

	
	Кисель
	180
	0,06
	0,00
	29,67
	110,36
	0.02
	-
	-
	-
	0.13

	
	
	
	
	
	
	708.1
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	466
	Булочка «Обыкновенная»
	70
	3,88
	2,36
	26,15
	141
	11
	0.69
	0.07
	0.04
	-

	401
	Кисломолочный н-к
	180
	5.22
	4.5
	7.2
	90
	216
	0.18
	0.07
	0.31
	1.26

	
	
	
	
	
	
	231
	
	
	
	
	

	
	Ужин
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	8
	Сельдь соленая
	25
	4,25
	2,13
	-
	36
	20
	0.28
	0.01
	0.03
	-

	321
	Пюре картофельное
	200
	3,06
	6,37
	19,37
	183,32
	37.1
	1.04
	0.14
	0.09
	5.1

	
	Хлеб витаминный
	30
	0.5
	0.2
	3.18
	16.08
	-
	-
	-
	-
	-

	394
	Чай с молоком
	180
	2.04
	2.31
	15.07
	86.10
	9.3
	0.62
	0.03
	0.14
	-

	
	
	
	
	
	
	321.5
	
	
	
	
	

	
	
	
	63.96
	63.24
	255.2
	1835.5
	807.8
	12.5
	0.99
	1.3
	


День 9

	№ рецептур
	Завтрак


	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	311
	Каша  манная молочная жидкая


	200/5       


	4,52
	4,07
	30,57
	177
	10.6
	0.45
	0.04
	0.02
	-

	397
	Какао с молоком
	200
	3.67
	3.19
	15.82
	107
	137
	0.43
	0.05
	0.17
	1.43

	1
	Бутерброд с маслом
	40\10
	2.45
	7.55
	14.62
	136
	9.3
	0.62
	0.05
	0.03
	-

	
	
	
	
	
	
	423
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	

	
	 Сок фруктовый (яблочный)
	200
	0,9
	0,00
	18,18
	76
	12.6
	2.52
	0.02
	0.02
	3.6

	
	Обед
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность,

ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	
	Свежий помидор
	100
	0.6
	-
	2.9
	20.0
	8.0
	0.5
	0.04
	0.03
	20.0

	81
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	5.5
	5.27
	16.3
	134.7
	38.0
	2.0
	0.22
	0.07
	5.8

	274
	Мясо тушеное с овощами в соусе
	80\140
	21.71
	16.55
	15.02
	296
	42.3
	2.09
	0.13
	0.19
	5.2

	
	Хлеб ржаной  
	60
	2,90
	0,56
	18,81
	95.79
	12.76
	1.58
	0.09
	0.05
	-

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.52
	0.18
	9.94
	75.2
	5.2
	0.3
	0.03
	0.01
	-

	376
	Компот с/фруктов
	200
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	137.0
	0.43
	0.05
	0.17
	1.43

	
	
	
	
	
	
	724.4
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	2
	Бутерброд с повидлом
	70
	2.49
	3.93
	27.56
	156
	10.9
	0.87
	0.05
	0.03
	0.10

	
	Напиток витаминный
	200


	0,00
	0,00
	8.4
	33
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	189
	
	
	
	
	

	
	Ужин
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	236
	Пудинг из творога с рисом и соус сметанный
	100\30
	14,73
	9,94
	18,93
	224
	120.5
	0.62
	0.28
	0.04
	0.19

	395
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	113.2
	0.12
	0.04
	0.14
	1.17

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1.52
	0.18
	9.94
	75.2
	5.2
	0.3
	0.03
	0.01
	-

	
	
	
	
	
	
	390.2
	
	
	
	
	

	
	
	
	68.1
	53.2
	246.5
	1802.3
	641.3
	13.5
	1.1
	0.84
	67.9


День 10

	№ рецептур
	Завтрак


	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	215
	Омлет натуральный
	80
	7.52
	13.46
	1.51
	157
	62.8
	1.54
	0.05
	0.31
	0.15

	54
	Икра свекольная
	60
	1.31
	2.76
	6.54
	60
	18.36
	0.73
	0.03
	0.036
	3.06

	394
	Чай с молоком
	180
	2.04
	2.31
	15.07
	86.10
	9.3
	0.62
	0.03
	0.14
	-

	2
	Бутерброд с маслом
	40\10
	2.45
	7.55
	14.62
	136
	9.3
	0.62
	0.05
	0.03
	-

	
	
	
	
	
	
	442.1
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	

	
	 Яблоко
	200
	0,8
	0,8
	19,6
	88
	32
	4.4
	0.06
	0.04
	20.0

	
	Обед
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность,

ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	57
	Борщ со свежей капусты
	250
	1.81
	4.91
	12.74
	102.5
	44.37
	1.19
	0.04
	0.04
	44.37

	374
	Рыба тушеная в томате с овощами
	80\40
	17.9
	8.1
	3.7
	159
	19.64
	0.68
	0.1
	0.1
	0.85

	321
	Картофельное пюре
	150
	3.09
	4.85
	20.64
	138.6
	37.3
	1.0
	0.14
	0.1
	18.3

	
	Хлеб ржаной  
	60
	2,90
	0,56
	18,81
	95.79
	12.76
	1.58
	0.09
	0.05
	-

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2.28
	0.24
	14.58
	75.4
	6.0
	0.33
	0.03
	0.01
	-

	
	Кисель
	180
	0,06
	0,00
	29,67
	110,36
	0.02
	-
	-
	-
	0.13

	
	
	
	
	
	
	688.7
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	97
	Булочка с изюмом
	70
	4.75
	11.2
	32.8
	278.2
	45
	0.5
	0.06
	0.07
	0.2

	400
	Молоко кипяченное
	200


	5,53
	4,90
	9,27
	96,72
	240
	0.12
	0.08
	0.16
	2.0

	
	
	
	
	
	
	374.9
	
	
	
	
	

	
	Ужин
	Вес порции, г


	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг.

ценность, ккал.
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	153
	Запеканка морковная с соусом молочным сладким
	150/30
	6.05
	11.59
	32.61
	259
	99.8
	1.62
	0.12
	0.19
	3.43

	401
	Напиток кисломолочный
	180
	5.22
	4.5
	7.2
	90
	216
	0.18
	0.07
	0.31
	1.26

	
	Хлеб витаминный
	30
	0,5
	0,2
	3,18
	16,08
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	365.1
	
	
	
	
	

	
	
	
	66.49
	77.26
	242.5
	1951.7
	939.4
	15.2
	0.98
	1.5
	90.8


Таблица выполнения натуральных норм, витаминов и микроэлементов.
	№ 
п/п
	Наименование 

продуктов
	Нормы согласно СанПин
	По 10-дневному меню

	1
	Молоко
	450
	435,9

	2
	Сметана
	11
	10

	3
	Яйцо
	24
	22

	4
	Мука
	29
	29

	5
	Творог
	40
	38

	6
	Мясо
	55
	56

	7
	Рыба
	37
	34

	8
	Масло сливочное
	26
	26

	9
	Масло растительное
	11
	9

	10
	Сахар
	47
	43

	11
	Хлеб пшеничный
	100
	100

	12
	Хлеб ржаной
	50
	50

	13
	Чай
	0,6
	0,3

	14
	Кофейный напиток
	1,2
	1,1

	15
	Какао
	0,6
	0,7

	16
	Свежие фрукты
	100
	100

	17
	Сок
	100
	100

	18
	Смесь сухофруктов
	11
	10

	19
	Печенье
	20
	20

	20
	Крупы
	43
	44

	21
	Картофель
	140
	138

	22
	Овощи
	260
	240

	23
	Мясо кур
	24
	24

	24
	Колбасные изделия
	6,9
	7,0

	25
	Соль
	6
	6

	26
	Витаминный напиток
	50
	50

	27
	Сыр
	6
	6

	28
	Макаронные изделия
	12
	13

	29
	Дрожжи
	0,5
	0,3

	Витамины и микроэлименты
	Белки
	54
	57,5

	
	Жиры
	60
	57,2

	
	Углеводы
	261
	241,6

	
	Ккал
	1800
	1758,2

	
	В1
	0,9
	0,9

	
	В2
	1,0
	1,1

	
	С
	50
	62,5

	
	Са
	900
	780

	
	Fe
	10
	11.9


