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Орсаг А.Е

Перспективное десятидневное меню на осенне-зимний период с пребыванием в саду 10,5 часов для детей 1,5-3  лет (ясли)
	Прием пищи
	Наименование блюд
	Выход, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	

	1 день

	Завтрак:
	Каша геркулесовая 
	180
	6,6
	9,46
	23,31
	199,7

	
	Кофе
	180
	2,8
	3,2
	12,68
	87,9

	
	Печенье
	20
	1,48
	2
	15,24
	81,2

	
	Итого:
	
	10,88
	14,66
	51,23
	368,8

	Обед:
	Суп гороховый на мясе
	180
	9,07
	3,9
	18,09
	149,4

	
	Плов на мясе
	180
	11,66
	8,64
	32,51
	247,04

	
	Салат из свеклы
	40
	0,8
	2
	5,3
	45,01

	
	Компот из свежих яблок с лимоном
	180
	0,06
	0
	12,02
	45,68

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,17
	0,175
	12,45
	56,75

	
	Итого
	
	22,76
	14,71
	80,37
	583,8

	Полдник
	Пюре овощное
	150
	2,9
	4,6
	20,0
	126,3

	
	Коржик с сыром
	35
	5,7
	9
	18,9
	175,86

	
	Молоко
	150
	4,58
	4,08
	7,58
	85

	
	итого
	
	13,18
	17,68
	46,48
	387,16

	
	Итого за день
	
	46,82
	47,05
	178,0
	1299,8

	2 день

	Завтрак
	Пудинг творожный со сметаной
	130/20
	16,97
	20,33
	17,4
	318,2

	
	Чай
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Итого
	
	16,97
	20,33
	27,38
	355,6

	Обед
	Суп молочный манный с гренками
	180
	6,04
	7,95
	23,18
	188.7

	
	Птица тушённая с овощами
	180
	8,75
	6,79
	14,2
	155,5

	
	Огурец солёный
	20
	
	
	0,6
	2,4

	
	Компот из сухофруктов
	180
	0,3
	
	20,18
	67,5

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,17
	0,175
	12,45
	56,75

	
	Итого
	
	15,26
	14,9
	70,61
	470,28

	Полдник
	Каша пшённая
	180
	6,66
	8,94
	22,84
	197,7

	
	Кофе
	180
	2,8
	3,2
	12,68
	87,9

	
	Булка с маслом
	20/4
	1,68
	3,56
	9,65
	75,3

	
	Итого
	
	11,14
	15,7
	45,17
	360,9

	
	Итого за день
	
	43,37
	50,93
	143,16
	1186,78

	3 день

	Завтрак
	Каша рисовая
	180
	5,76
	8,52
	25,44
	195,7

	
	Чай с лимоном
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Булка с маслом с сыром
	20/4/6
	3,28
	5,2
	9,65
	96,9

	
	Итого
	
	9,04
	13,7
	45,07
	330

	Обед
	Суп  рыбный
	180
	11,29
	5,57
	7,61
	125,17

	
	Котлета из индейки
	60
	10,39
	12,2
	11,76
	194

	
	Соус белый основной
	40
	0,24
	1,67
	1,56
	22,3

	
	Греча отаарная
	130
	4,18
	5,3
	30,01
	177,35

	
	Кукуруза консервированная
	22
	0,44
	
	2,42
	11,0

	
	Компот из сухофруктов
	180
	0,3
	
	20,18
	65,5

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,17
	0,17
	12,45
	53,5

	
	Итого
	
	28,01
	24,9
	85,93
	648,8

	Полдник
	Пюре с зелёным горошком
	80/25
	3,12
	3,42
	16,86
	107,9

	
	Кисель
	180
	
	
	21,8
	98,48

	
	Булка
	20
	1,66
	0,26
	9,62
	45,4

	
	Фрукт
	70
	
	
	7,88
	32,42

	
	Итого
	
	4,78
	3,68
	55,44
	284,2

	
	Итого за день
	
	41,83
	42,28
	186,44
	1263

	4 День

	Завтрак
	Каша пшённая
	180
	6,66
	8,94
	22,84
	197,7

	
	Чай
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Булка , масло , сыр
	20/4/6
	3,28
	5,2
	9,65
	96,9

	
	Итого
	
	9,94
	14,14
	42,47
	332

	Обед
	Свекольник на куре со сметаной
	180/10
	3,88
	8,1
	8,69
	135,57

	
	Мясные тефтели
	60
	10,29
	7,52
	6.9
	135.93

	
	Гарнир сложный
	80/70
	3,7
	9,5
	22,27
	190,6

	
	Компот из св. яблок с лимоном
	180
	0,06
	
	12,02
	45,68

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,17
	0,175
	12,45
	56,75

	
	Итого
	
	19,1
	25,2
	62,33
	564,53

	Полдник
	Каша гречневая
	180
	6,37
	8,58
	25,04
	197,3

	
	Чай
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Булка с повидлом
	20/15
	2,86
	0,26
	18,62
	82,6

	
	Фрукт
	70
	0,49
	
	8,9
	40,6

	
	Итого
	
	9,7
	8,84
	62,54
	357,9

	
	Итого за день
	
	38,74
	48,18
	167,34
	1254,4

	5 День

	Завтрак
	Омлет с зел. горошком
	80/25
	6,85
	7,96
	6,33
	123,8

	
	Чай с лимоном
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Булка с маслом
	20/4
	1,68
	3,56
	9,65
	75,3

	
	Итого
	
	8,53
	11,52
	25,96
	236,5

	Обед
	Щи на куре со сметаной
	180
	3,89
	8,1
	9,94
	128

	
	Рыба припущенная с овощами
	70
	9,74
	4,26
	3,32
	89,45

	
	Пюре картофельное
	110
	3,1
	4,64
	18,87
	126,2

	
	Компот  из с/ф.
	180
	0,3
	
	20,18
	67,5

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,17
	0,175
	12,45
	56,75

	
	Итого
	
	18,2
	17,17
	64,76
	467,9

	Полдник
	Вермишель молочная
	180
	6,3
	8,58
	25,04
	197,3

	
	Чай
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Вафли
	20
	0,64
	0,56
	16,0
	70,0

	
	Фрукт
	60
	0,35
	0,1
	6,4
	29

	
	Итого
	
	7,29
	9,24
	57,4
	333,4

	
	Итого за день
	
	34,02
	37,9
	148,12
	1037,8

	6 День

	Завтрак
	Каша манная
	180
	5,9
	8,51
	21,04
	179,9

	
	Чай
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Печенье
	20
	2,08
	1,04
	15,3
	91,6

	
	Итого
	
	7,29
	9,24
	57,4
	333,4

	Обед
	Суп гороховый на мясе
	180
	9,07
	3,9
	18,09
	149,4

	
	Голубцы ленивые
	180
	11,5
	9,32
	18,8
	202,4

	
	Компот из свежих яблок с лимоном
	180
	0,06
	0
	12,02
	45,68

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,17
	0,175
	12,45
	56,75

	
	Итого
	
	21,8
	13,39
	61,36
	454,23

	Полдник
	Пюре овощное
	120
	2,45
	4,17
	20,2
	113,5

	
	Сдоба обыкновенная
	45
	4,51
	4,16
	27,94
	160,8

	
	Молоко
	150
	4,58
	4,08
	7,58
	85

	
	Итого
	
	11,54
	12,41
	55,7
	359,7

	
	Итого за день
	
	41,32
	35,35
	163,36
	1122,8

	7 День

	Завтрак
	Запеканка творожная со сгущённым молоком
	130/20
	17,07
	17,62
	25,03
	324,53

	
	Чай
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Итого
	
	17,07
	17,62
	35,0
	361,9

	Обед
	Суп молочный пшённый
	180
	5,42
	7,98
	19,56
	173,7

	
	Печень по строгановски
	110
	2,13
	4,66
	3,79
	81,43

	
	Макароны отварные
	120
	4,62
	3,96
	25,03
	154,4

	
	Кукуруза конс.
	22
	0,44
	
	2,42
	11,0

	
	Компот из с/ф
	180
	0,3
	
	20,18
	67,5

	
	Хлеб ржаной
	25
	0,17
	0,175
	12,45
	56,75

	
	Итого
	
	14,08
	16,77
	83,4
	544,78

	Полдник
	Каша рисовая
	180
	5,76
	8,52
	25,44
	195,7

	
	Какао
	180
	3,6
	4,16
	14,09
	105,3

	
	Булка с маслом
	20/4
	1,68
	3,56
	9,65
	75,3

	
	Итого
	
	11,04
	16,24
	49,18
	376,3

	
	Итого за день
	
	42,19
	50,63
	167,58
	1282,98

	8 День

	Завтрак
	Каша гречневая
	180
	6,37
	8,58
	25,04
	197,3

	
	Чай
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Булка , масло  ,сыр
	20/4/6
	3,28
	5,2
	9,65
	96,9

	
	Итого
	
	9,65
	13,78
	44,67
	331,6

	Обед
	Борщ на куре со сметаной
	180
	4,4
	2,8
	13,11
	95,5

	
	Мясная котлета с подливой
	60/15
	11,47
	5,86
	13,99
	152,28

	
	Пюре картофельное
	110
	3,1
	4,64
	18,87
	126,2

	
	Огурец солёный
	20
	
	
	0,6
	2,4

	
	Компот из с/ф
	180
	0,3
	
	20,18
	67,5

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,17
	0,175
	12,45
	56,75

	
	Итого
	
	20,44
	13,48
	79,2
	500,63

	Полдник
	Каша пшённая
	180
	6,66
	8,94
	22,84
	197,7

	
	Кисель
	180
	
	
	21,08
	98,48

	
	Булка
	20
	1,66
	0,26
	9,62
	45,4

	
	Фрукт
	70
	
	
	7,88
	32,42

	
	Итого
	
	8,32
	9,2
	61,42
	374

	
	Итого за день
	
	38,41
	36,46
	185,29
	1206

	9 День

	Завтрак
	Каша пшеничная
	180
	6,66
	8,94
	22,84
	196,1

	
	Чай
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Булка с маслом
	20/4
	3,28
	5,2
	9,65
	96,9

	
	Итого
	
	9,94
	14,14
	42,47
	330,4

	Обед
	Суп вермишелевый на куре
	180
	3,76
	3,66
	12,53
	96,27

	
	Мясные ёжики с тушёной свеклой
	60/120
	12,55
	7,27
	12,27
	202,13

	
	Компот из св. яблок с лимоном
	180
	0,06
	0
	12,02
	45,68

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,17
	0,175
	12,45
	56,75

	
	Итого
	
	17,54
	11,1
	49,27
	400,83

	Полдник
	Каша геркулесовая
	180
	6,6
	9,46
	23,31
	199,7

	
	Булка со сгущ. молоком
	20/10
	2,36
	1,1
	15,22
	78,3

	
	Чай
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Фрукт
	70
	
	
	7,88
	32,42

	
	Итого
	
	8,86
	10,56
	56,39
	347,8

	
	Итого за день
	
	36,44
	35,8
	148,13
	1079

	10 День

	Завтрак
	Каша пшённая
	180
	6,66
	8,94
	22,84
	197,7

	
	Чай с лимоном
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Булка , масло ,сыр
	20/4/6
	3,28
	5,2
	9,65
	96,9

	
	Итого
	
	9,94
	14,14
	42,47
	332

	Обед
	Рассольник на куре со сметаной
	180
	3,8
	4,85
	11,77
	104,77

	
	Котлета рыбная с подливой
	60/20
	12,62
	4,01
	15,95
	148,35

	
	Рис
	120
	2,82
	5,17
	30,9
	173,83

	
	Кукуруза конс.
	22
	0,44
	
	2,42
	11,0

	
	Компот из с/ф.
	180
	0,3
	
	20,18
	67,5

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,17
	0175
	12,45
	56,75

	
	Итого
	
	21,15
	14,2
	93,64
	562,2

	Полдник
	Пюре с зел. горошком
	80/25
	3,12
	3,42
	16,86
	107,9

	
	Чай
	180
	
	
	9,98
	37,4

	
	Печенье
	20
	2,08
	1,04
	15,36
	91,6

	
	Фрукт
	70
	
	
	7,88
	32,42

	
	Итого
	
	5,2
	4,46
	50,08
	269,32

	
	Итого за день
	
	36,29
	32,8
	186,19
	1163,5



1

