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ДЕСЯТИДНЕВНОЕ	ЦИКЛИЧНОЕ МЕНЮ
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Возрастная группа 7-11 лет.







г. Вельск, 2025 год

День 1. Понедельник

	Прием пищи
	Наимепование блюда
	Віяход блюда
	Пищевые  вещества (г)
	Эііергетическа я ценность
(ккак)
	№ рецепту ры

	
	
	Граммы
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	завтрак
	Каша пшенная
	250/5
	10,8
	13,82
	55,4
	390,0
	173

	
	Бутерброд с сыром
	70
	10,16
	10,2
	13,1
	190,0
	
[image: ]

	
	Какао сладкое
	200
	3,66
	2,6
	25,0
	138,4
	383

	
	Батон
	40
	3,04
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	Вceгo
	565
	27,66
	26,94
	113,8
	812,4
	

	обед
	Щи из свежей капусты
	250/5
	1,76
	4,95
	7,9
	89,75
	88

	
	Гуляш мясной
	70/50
	12,76
	
[image: ]
	3,46
	370,8
	260

	
	Рис отварной
	165
	4,38
	6.45
	44,0
	251,64
	304

	
	Салат из капусты
	70
	1,31
	3,25
	6,46
	60,4
	45

	
	Хлеб ржаной
	80
	4,2
	0,8
	30,0
	126,0
	

	
	Батон
	40
	3,04
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	Компот из изюма
	200
	0,34
	0,07
	29,85
	122,2
	348

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вceгo
	930
	30,21
	50,41
	95,15
	1105,89
	

	Птого за 1 день
	1495
	57,87
	77,35
	208,95
	1918,29
	



День 2. Вторник

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые	вещества (г)
	Эпергеінческа
я	ценность (ццал)
	fl•
рецепту рц

	
	
	Fраммія
	Белки
	Жиры
	Углеводьт
	
	

	зав грак
	Запеканка творожная
	150/30
	36,8
	27,9
	70,56
	680,4
	223

	
	Батон
	80
	6,08
	0,64
	39,36
	188,0
	

	
	
[image: ]
	200/15/7
	0,13
	0,02
	15,2
	62,0
	377

	
	Печенье
	70
	2,8
	10,5
	32,5
	241,0
	

	
	Вceгo
	552
	45,09
	39,06
	157,62
	1171,4
	

	ОбtД
	Борщ из свежей( капусты
	250/5
	1,8
	4,92
	10,93
	103,75
	82

	
	Зраза рубленая
	100/5
	9,29
	23,48
	10,08
	291,0
	274

	
	Макароны отварные
	165
	6,8
	7,2
	37,8
	242,64
	203

	
	Хлеб ржаной
	80
	4,2
	0,8
	30,0
	126,0
	

	
	ЙdTOH
	40
	
[image: ]
	
[image: ]
	19,68
	94,0
	

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,66
	0,09
	32,0
	122,2
	349

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вceгo
	845
	25,79
	36,81
	140,49
	979,59
	

	Итого за 2 день
	1397
	70,88
	75,87
	298,11
	2150,99
	



День 3. Среда

	Прием
нищи
	Наименование
бліода
	Выход блтода
	ПищеDые  вещества (г)
	Энергетическа
я	ценность
	N.•
рецепту

	
	
	
[image: ]
	Белки
	Жиры
	
	
	

	завтрак
	Каша пшеничная
	250/5
	10,8
	13,82
	55,40
	390,0
	173

	
	Бутерброд с маслом
	50
	236
	7,49
	14,89
	136,0
	1

	
	Кофейный напиток
	200
	2,94
	1,98
	20,92
	113,4
	380

	
	Яблоко свежее
	90
	0,8
	0,9
	20,5
	94,0
	

	
	Вceгo
	595
	16,9
	24,19
	111,71
	733,4
	

	обед
	Рассольник
	250/5
	2,01
	5,09
	11,98
	107,25
	96

	
	Ниточки мясные
	100/5
	15,74
	25,16
	13,34
	346,0
	269

	
	Капуста тушеная
	165
	3,36
	6,07
	13,00
	127,05
	139

	
	Огурец свежий
	70
	0,42
	0,06
	1,14
	7,2
	71

	
	Хлеб рл‹аной
	80
	4,2
	0,8
	30,0
	126,0
	

	
	Батон
	40
	3,04
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	Компот Я6лoчньiй
	200
	0,16
	0,16
	27,88
	114,6
	342

	
	hdH8H
	
	
	
	
	
	

	
	Вceгo
	915
	28,93
	37,96
	117,02
	922,10
	

	ИТОГО За 3 ДВНБ
	1510
	45,83
	62,15
	228,73
	1655,5
	



День 4. Четверг

	Прием пищи
	Наименование fiлюда
	Выход блюда
	Пищевые  вещества (г)
	Энергетичеека я	ценность
	№ рецепту

	
	
	Граммы
	Белки
	Жирtя
	
	
	

	завтраіс
	Каюа манная
	250/5
	7,63
	13,62
	40,47
	313,75
	181

	
	Мандарин
	100
	0,8
	0,2
	53,08
	263,48
	

	
	Батоп
	40
	3,04
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	
[image: ]
	200
	2,9
	3,2
	4,7
	60,0
	385

	
	Всего
	595
	14,37
	17,34
	117,93
	731,23
	

	обед
	Суп гороховый
	250
	5,49
	5,27
	16,53
	148,25
	І02

	
	Kypa запечённая
	100/5
	23,36
	26,58
	0,08
	333,4
	293

	
	Пюре картофельное
	165
	3,67
	5,83
	24,53
	164,7
	312

	
	Салат из свёклы
	70
	1,4
	6,0
	8,3
	92,8
	52

	
	Хлеб чёрный
	80
	4,2
	0,8
	30,0
	126,0
	

	
	bdTOH
	40
	3,04
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	Компот из кураги
	200
	0,78
	0,04
	27,63
	114,8
	348

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вceгo
	910
	41,94
	44,84
	126,75
	1073,95
	

	Итого за 4 день
	1505
	56,31
	62,18
	244,68
	1805,18
	



День 5. Пятница

	Прием
пищи
	flyименование бліода
	Выход блюда
	Пищевые	вещества (г)
	Энергетическа я	цениостк
	№ рецепту

	
	
	
[image: ]
	Белки
	Жиры
	
	
	

	завтрак
	Каша рисовая
	250/5
	7,5
	13,56
	53,68
	367,50
	174

	
	Бутерброд с сыром
	70
	10,16
	10,2
	13,1
	190,0
	
[image: ]

	
	
[image: ]
	200/15/7
	0,13
	0,02
	15,2
	62,0
	377

	
	Вафли
	20
	2,0
	8,3
	15,4
	120,0
	

	
	Вceгo
	557
	19,79
	32,08
	97,38
	739,50
	

	обед
	Суп крестьянский
	250
	1,48
	4,91
	6,09
	76,25
	98

	
	Котлета домашняя
	100/5
	9,29
	23,48
	10,08
	293,0
	271

	
	Овощи тушёные
	165
	3,36
	6,07
	13,0
	1 27,05
	139

	
	Помидор свежий
	70
	0,7
	0,1
	1,9
	12,0
	7|

	
	Хлеб ржаной
	80
	4,2
	0,8
	Ѕ0,0
	126,0
	

	
	Батон
	40
	3,04
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	Компот апельсиновый
	200
	0,45
	0,1
	34,0
	141,0
	346

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вceгo
	910
	22,52
	36,05
	114,75
	869,3
	

	Итого за 5 депь
	1467
	41,41
	60,16
	212,38
	
[image: ]
	



Деньб. Понедельник

	Rрнем

[image: ]

	ІЗаименование блюда
	Выход бліода
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическа я	ценность (ццaЦ)
	№ рецепту ру

	
	
	
[image: ]
	
	
	Углеводы
	
	

	завтрак
	Каша пшенная
	250/5
	10,8
	13,82
	55,4
	390,0
	173

	
	Бутерброд с маслом
	50
	2,36
	7,49
	14,89
	136,0
	1

	
	Чай сладкий
	200/15
	0,07
	0,02
	15,0
	60,0
	376

	
	Лйцо отварное
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	63,0
	209

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вceгo
	560
	18,31
	25,93
	85,57
	649,00
	

	обед
	Суп овощной
	250/5
	1,58
	4,98
	9,14
	95,25
	99

	
	Котлета рыбная
	100/5
	12,32
	14,88
	14,82
	184,0
	234

	
	Макароны отвариые
	165
	6,8
	7,2
	37,8
	242,64
	203

	
	Салат из капусты
	70
	
[image: ]
	3,25
	6,46
	60,4
	45

	
	Хлеб ржаной
	gД
	4,2
	0,8
	30,0
	126,0
	

	
	bdTOH
	40
	
[image: ]
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	KOMПOT ИЗ ВИШНІ4
	200
	0,34
	0,07
	29,85
	122,2
	342

	
	Яблоко
	150
	04
	0,3
	10,3
	63,0
	

	
	Bctro
	1065
	33,41
	42,08
	156,57
	1149,49
	

	Итого за 6 день
	1625
	51,72
	68,01
	242,14
	1798,49
	



День 7. Вторник

	Присм пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые	вещества (г)
	Энергетическа я	ценность (цщщЛ)
	N-• рецепту ру

	
	
	Граммы
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	завтрак
	$g
еканка творожная
	150/30
	36,8
	27,9
	70,56
	680,4
	223

	
	bdTOH
	80
	6,08
	0,64
	39,36
	188,0
	

	
	
[image: ]
	200/15/7
	0,13
	0,02
	15,2
	62,0
	377

	
	Печенье
	70
	3,04
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	Всего
	552
	46,05
	28,88
	144,8
	1024,40
	

	обед
	Щи из свежей капусты
	250/5
	1,76
	4,95
	7,9
	89,75
	88

	
	Тефтели
	100/50
	19,0
	23,69
	0,0
	290,0
	266

	
	Греча отварная
	165
	10,3
	7,3
	43,4
	293,10
	302

	
	І£омпОт из Cyxoф}ЭУKTOB
	200
	0,66
	0,09
	32,00
	122,2
	349

	
	Хлеб ріканой
	80
	4,2
	0,8
	30,0
	126,0
	

	
	Батон
	40
	3,04
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	Вceгo
	890
	38,96
	37,15
	132,98
	1015,05
	

	Итого за 7 день
	1442
	85,01
	66,03
	277,78
	2039,45
	



День 8. Среда

	Прием
пищи
	Наименоваиие
блюда
	Выход блюда
	Пищевые  вещества (г)
	Энергетическа
я	ценность
(ццay)
	№
рецсп
р	@

	
	
	Граммьі
	Белки
	Жирьт
	Углеводы
	
	

	завтрак
	к£tша пюеничная
	250/5
	10,8
	13,82
	55,4
	390,0
	173

	
	Бутерброд с сыром
	70
	10,16
	10,2
	13,1
	190,0
	
[image: ]

	
	Кофейный напиток
	200
	2,94
	1,98
	20,92
	113,4
	380

	
	Батон
	40
	3,04
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	Всего
	565
	26,94
	26,32
	109,10
	787,40
	

	обед
	Борщ из свел‹ей капусты
	250/5
	1,8
	4,92
	10,93
	103,75
	82

	
	Гуляш мясной
	70/50
	12,76
	33,82
	3,46
	370,80
	260

	
	Пюре картофельное
	165
	3,67
	5,83
	24,53
	164,70
	3t2

	
	Салат из моркови
	70
	1,14
	10,08
	10,38
	136,8
	9

	
	Хлеб ржаной
	80
	4,2
	0,8
	30,0
	126,0
	

	
	Батон
	40
	3,04
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	Чай сладкий
	200/15
	0,07
	0,02
	15,0
	60,0
	376

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вceгo
	945
	26,68
	55,79
	113,98
	1056,05
	

	Птого за 8 день
	1510
	53,62
	82,11
	223,08
	1843,45
	



День 9. Четверг

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход бліода
	Пищевыс	вещества (г)
	Энергетическа п	цениость (ккал)
	N.• рецепту ры

	
	
	Fраммы
	Белки
	Жиры
	"^*""
	
	

	завтрак
	р
tшa рисовая
	250/5
	7,5
	13,56
	53,68
	367,50
	174

	
	Бутерброд с маслом
	50
	2,36
	7,49
	14,89
	136,0
	
[image: ]

	
	Мандарин
	100
	0,8
	0,2
	53,08
	263,48
	

	
	Чай сладкий
	200/ 15
	0,07
	0,02
	15,0
	60,0
	376

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вceгo
	620
	10,73
	21,92
	136,65
	826,98
	

	обед
	Суп гороховый
	250
	5,49
	5,27
	16,53
	148,25
	102

	
	Жаркое по домашнему
	220
	14,0
	33,71
	1 8,94
	437,71
	259

	
	Салат из свёклы
	100
	1,4
	6,0
	8,3
	92,80
	52

	
	Батон нарезной
	40
	3,04
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	Хлеб ржаной
	80
	4,2
	0,8
	30,0
	126,0
	

	
	Іtомпот из кураги
	200
	0,78
	0,04
	27,63
	114,8
	348

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вceгo
	890
	28,91
	46,18
	121,08
	1013,56
	

	Итого за 9 день
	1510
	39,64
	68,10
	257,73
	1840,54
	



День10.Шитннца

	Ryueы
пищи
	Наименовапие
блюда
	Выход блюда
	Пищевые	вещества (г)
	Энергетическа
qeннocтъ
	№
ptuenvy

[image: ]

	
	
	Fраммы
	Белки
	Жиры
	
	
	

	
	
	250/5
	7,63
	13,62
	40,47
	313,75
	181

	
	Яииo отварное
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	63,0
	

	
	Батоп
	40
	3,04
	032
	19,68
	94,0
	

	
	Пряник
	60
	2,8
	10,5
	32,5
	241,0
	

	
	Сок фруктовый
	200
	0,0
	0,0
	23,4
	94,0
	

	
	Вceгo
	595
	18,55
	29,04
	116,33
	805,75
	

	обед
	Рассольник
	250/5
	2,01
	5,09
	11,98
	107,25
	96

	
	Ниточки мясные
	100/5
	15,74
	25,16
	13,34
	346,0
	269

	
	І£апуста тушеная
	165
	3,36
	6,07
	13,0
	127,05
	139

	
	Помидор порционпый
	70
	1, I
	0.2
	
[image: ]
	22,0
	71

	
	Хлеб рв‹аной
	80
	4,2
	0,8
	30,0
	126,0
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,04
	0,32
	19,68
	94,0
	

	
	Компот яблочный
	200
	0,16
	0,16
	27,88
	114,6
	
[image: ]

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего
	915
	29,61
	37,8
	119,68
	936,90
	

	Итого за 10 день
	1510
	48,16
	66,84
	236,01
	1742,65
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