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  Утверждаю:

Заведующая МБДОУ

 «Детский сад с. Еремково» 

____________________Семенова В.В.

Приказ №   24/4   -  о     от  02.09.2024 г

Примерное 10-дневное меню

для воспитанников МБДОУ «Детский сад с.Еремково» 

2024-2025 уч.год

1-ый день рецептуры блюд  взяты по сборнику рецептур блюд  и кулинарных изделий для питания детей в дошкольных образовательных учреждениях

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Возраст детей от 3-7 лет

	
	
	
	Пищевые вещества(г)
	Э.Ц. (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	б
	ж
	у
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	0,042
	0,018
	
	6,9
	0,6

	168
	Каша мол. ячневая с маслом
	205
	4,39
	4,20
	28,3
	169
	0,08
	0,03
	
	37,1
	0,8

	397
	Кофейный напиток
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	0,036
	0,135
	1,17
	113,2
	0,12

	
	Итого 
	
	9,61
	6,91
	57,15
	331
	0,158
	0,183
	1,17
	157,2
	1,52

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	399
	яблоко
	50
	0,2
	0,2
	4,9
	23,5
	
	
	5
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Салат из свёклы 
	40
	0,9
	3,99
	6,0
	61,04
	
	
	
	
	

	81
	Суп карт. с бобовыми
	200
	6,79
	5,3
	17,9
	146,7
	0,17
	0,08
	5,8
	41
	3,5

	300
	Котлета рыбная
	50
	6,22
	1,85
	3,18
	54,24
	
	
	0,2
	0,4
	

	344
	Картофельное пюре
	120
	2,55
	4,85
	18,64
	128,4
	
	
	4,48
	47,68
	

	376
	Компот из свежих яблок
	180
	0,14
	
	13,40
	54,58
	
	
	0,84
	
	

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,5
	0,5
	20,15
	95
	0,09
	0,04
	
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,028
	0,012
	
	4,6
	0,4

	
	Итого 
	
	22,48
	16,79
	85,48
	587,26
	0,54
	0,024
	0,132
	111,18
	6,49

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	458
	Печенье 
	20
	3,75
	5,9
	37,1
	116,3
	0,05
	0,01
	
	15
	1,05

	
	Чай сладкий 
	180
	0,1
	
	10,84
	43,78
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	3,85
	5,9
	46,08
	160,08
	0,05
	0,01
	
	15
	1,05

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	18,97
	11,2
	75,24
	464,3
	0,409
	0,25
	34,07
	114,4
	6,03

	
	Всего 
	
	35,15
	29,8
	193,61
	1102,56
	0,748
	0,217
	6,302
	283,38
	9,06



Примерное цикличное меню 2-ой день

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Возраст детей от 3-7 лет

	
	
	
	Пищевые вещества(г)
	Э.Ц. (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	б
	ж
	у
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Сырники с повидлом
	130
	17,54
	12,05
	19,39
	247
	0,05
	0,29
	0,24
	147,3
	0,69

	395
	Напиток кофейный на мол.
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	0,036
	0,135
	1,17
	113,2
	0,12


	
	Итого 
	
	20,39
	14,46
	33,75
	338
	0,086
	0,425
	1,41
	260,5
	0,81

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	399
	яблоко
	50
	0,2
	0,2
	4,9
	23,5
	
	
	5
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свежей капусты
	40
	1,8
	3,99
	3,4
	52,1
	
	
	
	
	

	75
	Щи со сметаной 
	200/5
	2,58
	7,82
	9,12
	114,35
	
	
	16,4
	2,3
	0,85

	282
	Биточки из свинины
	50
	7,45
	5,5
	7,28
	108,13
	0,07
	0,11
	
	14
	1,18

	126
	Макароны
	120
	3,68
	5,0
	19
	135,33
	
	
	
	
	

	378
	Компот из свежих яблок
	180
	0,14
	
	13,49
	54,58
	
	
	0,84
	
	

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,5
	0,55
	20,15
	95
	0,09
	0,04
	
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	0,042
	0,018
	
	6,9
	0,6

	
	Итого 
	
	21,52
	23,16
	86,93
	630,49
	0,202
	0,168
	17,24
	40,7
	4,58

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бутерброд с повидлом
	40
	1,2
	3,1
	2,1
	118
	
	
	
	
	

	401
	Чай сладкий 
	180
	0,1
	
	10,84
	43,78
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	1,3
	3,1
	31,84
	191,78
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	230
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	394
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	18,91
	13,85
	46,01
	412
	0,18
	0,531
	54,51
	349,1
	58,76

	
	 Всего 
	
	43,41
	40,92
	157,42
	1183,77
	0,288
	0,593
	23,65
	301,2
	5,39

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Примерное цикличное меню 3-ий день

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Возраст детей от 3-7 лет

	
	
	
	Пищевые вещества(г)
	Э.Ц. (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	б
	ж
	у
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	0,042
	0,018
	
	6,9
	0,6

	93
	Каша пшеничная
	205
	5,67
	5,28
	32,5
	200
	0,15
	0,02
	
	15,5
	1,34

	397
	Кофейный напиток
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	0,036
	0,135
	1,17
	113,2
	0,12

	
	Итого 
	
	10,89
	7,99
	61,35
	36,2
	0,228
	0,173
	1,17
	135,6
	2,06

	399
	Завтрак 2
Яблоко 
	50
	0,2
	0,2
	4,9
	23,5
	
	
	5
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	33
	Салат из моркови 
	40
	0,57
	5,04
	5,19
	68,4
	
	
	2,15
	
	

	83
	Борщ со сметаной
	200/5
	9,89
	7,27
	13,3
	160
	0,12
	0,14
	15,6
	61,2
	2,19

	275
	Рыба  жареная 
	60
	8,1
	5,48
	9,16
	121,07
	
	
	
	0,56
	

	336
	Капуста тушенная
	120
	3,14
	3,87
	16,14
	104,60
	
	
	
	
	

	376
	Компот из св. фруктов
	180
	0,14
	
	13,49
	54,58
	
	
	0,84
	0,56
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,028
	0,012
	
	4,6
	0,4

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,5
	0,55
	20,15
	95
	0,09
	0,04
	
	17,5
	1,95

	
	Итого 
	
	26,92
	22,41
	87,09
	651,22
	0,238
	0,191
	18,59
	83,86
	4,54

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	458
	Чай 
	180
	0,1
	
	10,84
	43,78
	
	
	
	
	

	401
	Бутерброд с маслом
	25
	1,1
	9
	6,8
	115
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	1,2
	9
	16,9
	158,78
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	16,87
	9,95
	64,96
	454,5
	0,272
	0,257
	38,25
	126
	3,15

	
	Всего

	
	39,21
	39,6
	170,24
	1195,5
	0,466
	0,365
	24,76
	219,46
	6,6


Примерное цикличное меню 4-ый день

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Возраст детей от 3-7 лет

	
	
	
	Пищевые вещества(г)
	Э.Ц. (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	б
	ж
	у
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	0,042
	0,018
	
	6,9
	0,6

	168
	Каша манная
	205
	5,51
	3,96
	14
	103
	0,05
	0,03
	
	8,2
	0,52

	395
	Напиток кофейный на мол.
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	0,036
	0,135
	1,17
	113,2
	0,12

	
	Итого 
	
	10,73
	6,67
	42,85
	265
	0,128
	0,183
	1,17
	128,3
	1,24

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	399
	Яблоко
	50
	0,2
	0,2
	4,9
	23,5
	
	
	5
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8,11
	Салат из капусты
	40
	1,8
	3,99
	3,4
	52,1
	
	
	
	
	

	72
	Суп с макаронами
	200
	2,26
	2,29
	17,41
	99,27
	
	
	
	
	

	
	Котлета мясная
	50
	7,45
	5,5
	7,28
	108,13
	0,07
	0,11
	
	14
	1,18

	276
	Рис отварной
	120
	2,98
	4,36
	30,23
	172,05
	
	
	
	
	

	376
	Компот из свежих яблок
	180
	0,14
	
	13,49
	54,58
	
	
	0,84
	
	

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,5
	0,55
	20,15
	95
	0,09
	0,04
	
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,028
	0,012
	
	4,6
	0,4

	
	Итого 
	
	19,71
	17,09
	101,62
	628,73
	0,188
	0,162
	0,84
	3,61
	3,53

	
	полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	499
	Печенье
	20
	3,75
	5,9
	37,1
	116,3
	0,05
	0,01
	
	15
	1,05

	400
	Чай с сахаром
	180
	0,1
	
	10,84
	43,78
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	3,85
	5,9
	47,94
	160,08
	0,05
	0,01
	
	15
	1,05

	
	Итого 
	
	10,2
	15,17
	32,21
	305,7
	0,128
	0,348
	12,38
	97,7
	4,55

	
	Всего 
	
	34,49
	29,86
	197,31
	1077,31
	0,366
	0,355
	7,01
	63,93
	5,82

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Примерное цикличное меню 5 -ый день

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Возраст детей от 3-7 лет

	
	
	
	Пищевые вещества(г)
	Э.Ц. (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	б
	ж
	у
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	0,042
	0,018
	
	6,9
	0,6

	273
	Суп молочный с макаронами
	205
	7,18
	6,51
	23,54
	181,5
	0,1
	0,25
	1,13
	202
	0,63

	395
	Кофейный напиток
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	0,036
	0,135
	1,17
	113,2
	0,12

	
	Итого 
	
	12,4
	9,22
	52,39
	343,5
	0,178
	0,403
	2,3
	322,1
	1,35

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	399
	Яблоко 
	50
	0,2
	0,2
	4,9
	23,5
	
	
	5
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Салат из свеклы
	40
	0,9
	3,99
	6,0
	61,04
	
	
	
	
	

	85
	Свекольник со сметаной
	200/5
	7,12
	7,87
	0,81
	143,77
	
	
	
	
	

	282
	Котлета куриная
	60
	12,66
	8,16
	
	124
	0,02
	0,08
	
	23,4
	1,08

	320
	Картофель отварной
	120
	2,52
	5,64
	21,77
	146
	
	
	13,97
	
	

	376
	Компот из свежих фруктов
	180
	0,14
	
	13,49
	54,58
	
	
	0,84
	
	

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,5
	0,55
	20,15
	95
	0,09
	0,04
	
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,028
	0,012
	
	4,6
	0,4

	
	Итого 
	
	28,42
	26,41
	71,88
	671,69
	0,138
	0,132
	14,81
	45,5
	3,43

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Оладьи с повидлом
	90/20
	6,68
	11,9
	46,9
	319,3
	0,05
	0,03
	
	
	

	401
	Чай сладкий
	180
	0,1
	
	10,84
	43,78
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	6,78
	11,9
	57,74
	363,08
	0,05
	0,03
	
	
	

	
	Итого 
	
	9,08
	9,71
	54,29
	339,8
	0,21
	0,22
	14,11
	192,4
	4,78

	
	Всего 
	
	47,8
	47,73
	186,91
	1401,77
	0,366
	0,563
	22,11
	367,6
	4,78

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Примерное цикличное меню 6-ой день

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Возраст детей от 3-7 лет

	
	
	
	Пищевые вещества(г)
	Э.Ц. (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	б
	ж
	у
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Сырники с повидлом
	130
	17,54
	12,05
	19,39
	247
	0,05
	0,29
	0,24
	147,3
	0,69

	395
	Кофейный напиток
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	0,036
	0,135
	1,17
	113,2
	0,12

	
	Итого 
	
	20,39
	14,46
	33,75
	338
	0,086
	0,425
	1,41
	260,5
	0,81

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яблоко 
	50
	0,2
	0,2
	4,9
	23,5
	
	
	5
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из моркови
	40
	0,57
	5,04
	5,19
	68,4
	
	
	2,15
	
	

	86
	Щи со сметаной
	205
	2,58
	7,82
	9,12
	114,35
	
	
	16,4
	2,3
	0,85

	302
	Цыплята тушенные с гречкой
	40/120
	9,1
	7,37
	36,7
	195
	0,13
	0,14
	9,24
	53,4
	1,9

	376
	Компот из свежих фруктов
	180
	0,14
	
	13,49
	54,58
	
	
	0,84
	
	

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,5
	0,55
	20,15
	95
	0,09
	0,04
	
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	0,042
	0,018
	
	6,9
	0,6

	
	Итого 
	
	18,26
	21,08
	99,14
	598,33
	0,262
	0,198
	28,63
	80,1
	5,3

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бутерброд с маслом
	25
	1,1
	9
	6,8
	115
	
	
	
	
	

	401
	Чай с сахаром
	180
	0,1
	
	10,84
	43,78
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	1,2
	9
	17,64
	158,78
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	17,15
	9,15
	66,7
	427,3
	0,399
	0,22
	24,52
	102,5
	3,87

	
	Всего

	
	40,05
	44,74
	155,43
	814,41
	0,348
	0,623
	35,04
	340,6
	6,11


Примерное цикличное меню 7-ой день

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Возраст детей от 3-7 лет

	
	
	
	Пищевые вещества(г)
	Э.Ц. (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	б
	ж
	у
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	0,042
	0,018
	
	6,9
	0,6

	168
	Каша рисовая мол. с масл.
	205
	3,09
	4,07
	32,09
	177
	0,03
	0,02
	
	5,7
	0,92

	400
	Кофейный напиток
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	9,1
	0,036
	0,135
	1,17
	113,2
	0,12

	
	Итого 
	
	8,31
	6,78
	60,94
	39
	0,108
	0,353
	1,17
	125,8
	1,64

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	399
	Яблоко
	50
	0,2
	0,2
	4,9
	23,5
	
	
	5
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8,11
	Салат из свежей капусты
	40
	0,9
	3,99
	6,0
	61,04
	
	
	
	
	

	81
	Суп  карт. с бобовыми
	200
	6,79
	5,3
	17,9
	146,7
	0,17
	0,08
	5,8
	41
	3,5

	
	Котлета рыбная
	60
	6,22
	1,85
	3,18
	54,24
	
	
	0,2
	0,4
	

	286
	Капуста тушеная
	120
	3,14
	3,87
	16,14
	104,6
	
	
	
	
	

	378
	Компот из яблок
	180
	0,14
	
	13,4
	54,58
	
	
	0,84
	
	

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,5
	0,55
	20,15
	95
	0,09
	0,04
	
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,028
	0,012
	
	4,6
	0,4

	
	Итого 
	
	22,27
	15,76
	86,43
	563,46
	0,288
	0,132
	6,84
	63,5
	5,85

	
	Печенье
	20
	3,75
	5,9
	37,1
	116,3
	0,05
	0,01
	
	15
	1,05

	458
	Молоко
	150
	5,03
	5,7
	8,44
	105,58
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	8,78
	11,6
	45,54
	221,88
	0,05
	0,01
	
	15
	1,05

	
	Всего 

	
	39,56
	34,34
	197,81
	1147,84
	0,446
	0,495
	13,01
	204,3
	8,54

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Примерное цикличное меню 8-ой день

№ рец.

Прием пищи, наименование блюда

Масса порции

Возраст детей от 3-7 лет

Пищевые вещества(г)

Э.Ц. (ккал)

Витамины, мг

Минеральные вещества, мг

б

ж

у

В1

В2

С

Са

Fe
Завтрак 

3

Хлеб белый
30
2,37
0,3
14,49
71
0,042
0,018
0,11

6,9
0,6
168

Каша пшеничная
205
5,67
5,28

32,5

200

0,15

0,02

15,5
1,34
400

Кофейный напиток
180

2,85
2,41
14,36
91
0,036
0,135
1,17
113,2
0,12
Итого 

10,89
7,99
61,35
362
0,093
0,173
1,17
135,6
2,06
2 завтрак

399

Яблоко
50

0,2
0,2
4,9
23,5
5
Обед 

53

Салат из свеклы
40
4,9
3,99
6,0
9,04
87

Борщ со сметаной
200/5
9,89
7,27
13,3
160
0,12
0,14
15,6
61,2
2,19
287

Биточки мясные
50
7,45
5,5
7,28
108,13
0,07
0,11
14
1,18
336

Картофельное пюре
120
2,55
4,85
18,64
128,4
4,48
47,68
0,64
378

Компот из яблок
180

0,14
13,49
54,58
0,84
Хлеб ржаной

50

3,5
0,55
20,15
95
0,09

0,04

17,5

1,95

Хлеб пшеничный

20
1,58

0,2

9,66

47,3

0,028

0,012

4,6

0,4

Итого 

26,01
22,36
88,52
654,45
0,308
0,302
20,92
144,98
6,36
Полдник 

459

Чай
180

0,1
10,84
43,78
401

Бутерброд с маслом
25
1,1
9
6,8
115
Итого 

1,2
9
17,64
158,78
Итого 

22,62

19,8

80,34

562,2

0,39

0,491

72,54

354,7

3,82

Всего
38,3
39,55
172,42
1198,73
0,401
0,475
27,09
280,58
8,42

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Примерное цикличное меню 9-ый день

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Возраст детей от 3-7 лет

	
	
	
	Пищевые вещества(г)
	Э.Ц. (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	б
	ж
	у
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Хлеб пшеничный
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	0,042
	0,018
	
	6,9
	0,6

	94
	Каша ячневая
	205
	4,39
	4,20
	28,3
	169
	0,08
	0,03
	
	37,1
	0,8

	397
	Кофейный напиток
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	0,036
	0,135
	1,17
	113,2
	0,12

	
	Итого 
	
	9,61
	6,91
	57,15
	331
	0,158
	0,183
	1,17
	157,2
	1,52

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	399
	Яблоко
	50
	0,2
	0,2
	4,9
	23,5
	
	
	5
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8,11
	Салат из моркови
	40
	0,57
	5,04
	5,19
	68,4
	
	
	2,15
	
	

	67
	Суп с макаронами
	200
	2,26
	2,29
	17,41
	99,27
	
	
	
	
	

	277
	Рыба жареная
	60
	8,1
	5,48
	9,16
	121,07
	
	
	
	0,56
	

	317
	Греча отварная
	120
	2,98
	4,36
	30,23
	171,05
	
	
	
	
	

	378
	Компот из свежих яблок
	180
	0,14
	
	13,49
	54,58
	
	
	0,84
	
	

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,5
	0,55
	20,15
	95
	0,09
	0,04
	
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,028
	0,012
	
	4,6
	0,4

	
	Итого 
	
	19,13
	17,92
	105,29
	657,67
	0,118
	0,052
	2,99
	22,66
	2,35

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	488
	Оладьи с повидлом
	90/20
	6,68
	11,9
	46,9
	319,3
	0,05
	0,03
	
	
	

	401
	Чай с сахаром 
	180
	0,1
	
	10,84
	43,78
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	6,78
	11,9
	57,74
	363,08
	0,05
	0,03
	
	
	

	
	Итого 
	
	15,72
	8,51
	68,83
	423,4
	0,317
	0,22
	38,65
	112,5
	5,34

	
	Всего 
	
	35,72
	36,93
	225,08
	1375,25
	0,326
	0,265
	9,16
	179,86
	3,87


Примерное цикличное меню 10-ый день

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Возраст детей от 3-7 лет

	
	
	
	Пищевые вещества(г)
	Э.Ц. (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	б
	ж
	у
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Хлеб белый
	30
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	0,042
	0,018
	
	6,9
	0,6

	168
	Каша манная 
	205
	5,51
	3,96
	14
	103
	0,04
	0,03
	
	8,2
	0,52

	394
	Кофейный напиток
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	0,036
	0,135
	1,17
	113,2
	0,12

	
	Итого 
	
	10,73
	6,67
	42,85
	2,65
	0,128
	0,183
	1,17
	128,3
	1,24

	
	2 завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	399
	Яблоко
	50
	0,2
	0,2
	4,9
	23,5
	
	
	5
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	33
	Салат из капусты
	40
	1,8
	3,99
	3,4
	52,1
	
	
	
	
	

	76
	Щи со сметаной
	200/5
	2,58
	7,02
	9,12
	114,35
	
	
	16,4
	2,3
	0,85

	282
	Картофель отварной
	120
	2,52
	5,64
	21,77
	146
	
	
	13,97
	
	

	
	Биточки мясные
	50
	7,45
	5,5
	7,28
	108,13
	0,07
	0,11
	
	14
	1,18

	376
	Компот из свежих фруктов
	180
	0,14
	
	13,49
	54,58
	
	
	0,84
	
	

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,5
	0,55
	20,15
	95
	0,09
	0,04
	
	17,5
	1,95

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,028
	0,012
	
	4,6
	0,4

	
	Итого 
	
	19,54
	22,9
	84,87
	617,46
	0,188
	0,162
	31,21
	38,4
	4,38

	
	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	499
	Печенье
	20
	3,75
	5,9
	37,1
	116,3
	0,05
	0,01
	
	15
	1,05

	400
	Чай сладкий
	180
	0,1
	
	10,84
	43,78
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	3,85
	5,9
	47,94
	160,08
	0,05
	0,01
	
	15
	1,05

	
	Итого 
	
	16,37
	12,7
	56,25
	404,64
	0,155
	0,27
	11,26
	144,23
	3,15

	
	Всего 
	
	34,35
	35,67
	180,56
	1066,04
	0,366
	0,355
	37,38
	181,7
	6,67

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


