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	1-ый день

	Наименование блюд
	Выход
граммы
	Пищевая ценность
	Энергетическая ценность
	Витамин С
	№
рецептуры

	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	

	
	
	граммы
	ккал
	мг
	

	1 завтрак

	Каша геркулесовая молочная
	200
	5,35
	2,75
	31,95
	174
	0
	168

	Какао с молоком
	200
	4,2
	3,62
	17,28
	188,66
	1,6
	397

	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	45
	2,45
	7,55
	14,62
	136,6
	0
	1

	Итого:
	445
	11,57
	14,23
	57,9
	464,5
	1,6
	

	2 завтрак

	Яблоко
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	10
	368

	Обед

	Суп куриный с ячн, крупой
	250
	1,85
	6,19
	12,34
	112,47
	3,97
	80

	Картофель, тушеный с курой
	200
	17,8
	8,2
	16,2
	213
	7,6
	276

	Икра кабачковая
	40
	0,4
	2,8
	2,8
	38,8
	2,21
	53

	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,95
	107,47
	0
	376

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	Итого:
	740
	24,39
	17,79
	74,99
	558,74
	13,78
	

	Полдник

	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112,0
	2,73
	400

	Вафли
	50
	1,6
	1,4
	40,05
	175
	0
	

	Итого:
	250
	7,2
	7,8
	48,25
	287
	2,73
	

	Ужин

	Макароны со сливочным маслом и сыром
	200
	11,17
	10,28
	31,48
	264
	0,14
	206

	Салат из белокочанной капусты с морковью
	50
	0,66
	4,03
	4,25
	53,9
	19,53
	20

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,36
	0,03
	392

	Итого:
	450
	11,95
	14,31
	47,77
	366,54
	19,7
	

	Всего за день:
	1985
	55,51
	54,53
	238,71
	1720,78
	47,81
	

	2-ый день

	Наименование блюд
	Выход
граммы
	Пищевая ценность
	Энергетическая ценность
	Витамин С
	№
рецептуры

	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	

	
	
	граммы
	ккал
	мг
	

	1 завтрак

	Каша манная молочная
	200
	6,2
	5,05
	31,09
	222
	0
	168

	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,16
	2,67
	15,95
	101,11
	1,3
	395

	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	45
	2,45
	7,55
	14,62
	136,6
	0
	1

	Итого:
	445
	11,81
	15,27
	61,66
	459,71
	1,3
	

	2 завтрак

	Сок
	180
	0,9
	0
	21,6
	90
	3,6
	

	Обед

	Салат из зеленого горошка .
	60
	1,79
	3,11
	3,75
	50
	6,6
	10

	Борщ со сметаной
	250
	9,9
	7,4
	13,7
	160
	15,6
	62

	Гуляш с курой
	70
	18,56
	20,72
	5,77
	190,2
	1,00
	277

	Греча отварная со сливочным маслом
	150
	5,7
	4,82
	27,45
	190,5
	0
	165

	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,95
	107,47
	0
	376

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	Итого:
	790
	40,29
	36,65
	94,32
	785,17
	23,2
	

	Полдник

	Печенье
	50
	5,2
	2,6
	38,4
	229
	0
	

	Кисель 
	200
	0,44
	0,03
	28,00
	114,13
	1,72
	382

	Итого:
	250
	5,64
	2,63
	66,4
	343,13
	1,72
	

	Ужин

	Яблоко
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	10
	368

	Рагу овощное
	200
	4,0
	4,22
	26,6
	124,1
	10,54
	137

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64
	0,03
	392

	Итого:
	500
	4,52
	5,62
	48,44
	216,74
	20,57
	

	Всего за день:
	2165
	63,16
	60,17
	292,42
	1894,75
	50,39
	

	3-ый день

	Наименование блюд
	Выход
граммы
	Пищевая ценность
	Энергетическая ценность
	Витамин С
	№
рецептуры

	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	

	
	
	граммы
	ккал
	мг
	

	1 завтрак

	Каша пшенная молочная
	200
	2,44
	8,07
	35,28
	243,9
	1,1
	168

	Какао с молоком
	200
	4,2
	3,62
	17,28
	118,66
	1,6
	397

	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	45
	2,45
	7,55
	14,62
	136,6
	0
	1

	Итого:
	445
	9,09
	19,24
	67,18
	499,16
	2,7
	

	2 завтрак

	Апельсиновый напиток
	180
	0,9
	0,2
	9,5
	43,0
	3,6
	398

	Обед

	Суп куриный с вермишелью
	250
	2,69
	2,84
	17,14
	105
	8,25
	82

	Пюре картофельное
	130
	2,77
	5,25
	20,19
	139
	5,29
	321

	Салат из свеклы
	60
	0,86
	3,65
	5,02
	56
	5,7
	33

	Котлета мясная
	70
	10,68
	11,7
	5,74
	176,75
	0,09
	282

	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,95
	107,47
	0
	376

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	Итого:
	760
	21,34
	24,04
	91,74
	671,22
	19,33
	

	Полдник

	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112
	2,73
	400

	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,5
	24,15
	118
	0
	

	Итого:
	250
	9,55
	6,9
	32,35
	230
	2,73
	

	Ужин

	Салат из кукурузы консервированной
	50
	1,15
	2,47
	3,21
	39,72
	3,72
	12

	Творожная запеканка со сметанной подливой
	150/50
	23,5
	18,25
	38,3
	412
	0,29
	237

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64
	0,03
	392

	Итого:
	450
	24,77
	20,72
	53,55
	500,36
	4,04
	

	Всего за день:
	2085
	65,65
	71,1
	254,32
	1943,74
	32,4
	

	4-ый день

	Наименование блюд
	Выход
граммы
	Пищевая ценность
	Энергетическая ценность
	Витамин С
	№
рецептуры

	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	

	
	
	граммы
	ккал
	мг
	

	1 завтрак

	Каша рисовая молочная
	200
	5,8
	8,8
	29,3
	229,7
	0
	168

	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,16
	2,67
	15,95
	101,11
	1,30
	395

	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	45
	2,45
	7,55
	14,62
	136,6
	0
	1

	Итого:
	445
	11,41
	19,02
	59,87
	467,41
	1,3
	

	2 завтрак

	Яблоко
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	10
	368

	Обед

	Суп рыбный с консервами
	250
	10,09
	4,98
	18
	157,2
	8,94
	87

	Голубцы ленивые
	200
	105,32
	17,14
	21,61
	386
	2,14
	298

	Салат из моркови и яблок
	60
	0,65
	0,11
	5,17
	24
	3,75
	38

	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,95
	107,47
	0
	376

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	Итого:
	760
	25,4
	22,83
	88,43
	761,67
	14,83
	

	Полдник

	Ватрушка с творогом
	70
	8,89
	3,64
	16,59
	135,87
	0
	458

	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112
	2,73
	400

	Итого:
	270
	14,49
	10,04
	24,79
	247,87
	2,73
	

	Ужин

	Салат из зеленого горошка
	60
	1,79
	3,11
	3,75
	50
	6,6
	10

	Омлет натуральный
	200
	15,7
	12,1
	6,42
	249,86
	0,6
	216

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64
	0,03
	392

	Хлеб пшеничный
	40
	2,37
	0,3
	14,49
	71
	0
	

	Итого:
	500
	19,98
	15,51
	36,7
	419,5
	7,23
	

	Всего за день:
	2075
	71,68
	67,8
	219,59
	1940,45
	36,09
	



	5-ый день

	Наименование блюд
	Выход
граммы
	Пищевая ценность
	Энергетическая ценность
	Витамин С
	№
рецептуры

	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	

	
	
	граммы
	ккал
	мг
	

	1 завтрак

	Каша «Дружба» молочная
	200
	6,55
	8,33
	35,09
	241
	0,9
	168

	Какао с молоком
	200
	4,2
	3,62
	17,28
	118,66
	1,6
	397

	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	45
	2,45
	7,55
	14,62
	136,6
	0
	1

	Итого:
	445
	13,2
	19,5
	66,99
	496,26
	2,5
	

	2 завтрак

	сок
	180
	0,3
	0,14
	9,48
	40,66
	3,6
	398

	Обед

	Салат из моркови с сахаром
	60
	0,77
	0,05
	6,37
	29,11
	2,88
	41

	Щи из свежей капусты со сметаной
	250
	1,7
	4,82
	6,69
	77
	18,5
	66

	Макароны отварные со сливочным маслом
	150
	5
	6,2
	32
	207
	0
	205

	Печень  туш.в сметане
	90
	14,2
	36,4
	2,4
	128,6
	26
	Тех.кар5

	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,95
	107,47
	0
	376

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	Итого:
	800
	26,01
	48,07
	91,11
	633,18
	21,38
	

	Полдник

	Печенье
	50
	5,2
	2,6
	38,4
	229
	0
	

	Кисель
	200
	0,44
	0,03
	28,00
	114,13
	1,72
	382

	Итого:
	250
	5,64
	2,63
	66,4
	343,13
	1,72
	

	Ужин

	Апельсин
	100
	0,9
	0,2
	9,5
	43
	50
	368

	Оладьи с джемом
	180/20
	7,2
	8
	53,3
	310,1
	1,33
	449

	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	12,04
	48,64
	0,03
	392

	Итого:
	500
	8,22
	8,2
	74,84
	401,64
	51,36
	

	Всего за день:
	2175
	53,37
	78,54
	308,82
	1914,87
	80,56
	

	6-ый день

	Наименование блюд
	Выход
граммы
	Пищевая ценность
	Энергетическая ценность
	Витамин С
	№
рецептуры

	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	

	
	
	граммы
	ккал
	мг
	

	1 завтрак

	Каша манная молочная
	200
	6,2
	5,05
	31,09
	222
	0
	168

	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,16
	2,67
	15,95
	101,11
	1,30
	395

	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	45
	2,45
	7,55
	14,62
	136,6
	0
	1

	Итого:
	445
	11,81
	15,27
	61,66
	459,71
	1,3
	

	2 завтрак

	Яблоко
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	10
	368

	Обед

	Суп куриный с пшеном
	250
	1,85
	6,19
	12,34
	112,47
	12,9
	80

	Плов с курой
	200
	15,51
	15,3
	33,46
	350
	0,304
	304

	Салат из капусты белокочанной с морковью
	50
	0,66
	4,03
	4,25
	53,9
	19,5
	

	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,95
	107,47
	0
	376

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	Итого:
	750
	22,36
	26,12
	93,7
	710,84
	32,4
	

	Полдник

	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112
	2,73
	400

	Гренка с сыром
	50
	7,9
	8,0
	29,96
	223,7
	0,09
	117

	Итого:
	250
	13,5
	14,4
	38,16
	335,7
	2,82
	

	Ужин

	½ яйца
	20
	2,54
	2,3
	0,14
	31,5
	0
	213

	Винегрет овощной
	200
	3,25
	4,75
	17,7
	127,5
	25,8
	45

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64
	0,03
	392

	Хлеб пшеничный
	35
	2,69
	1,05
	17,43
	91,7
	0
	

	Итого:
	455
	8,6
	8,1
	47,31
	299,34
	26,73
	

	Всего за день:
	2000
	56,67
	64,29
	250,63
	1849,59
	73,25
	



	7-ый день

	Наименование блюд
	Выход
граммы
	Пищевая ценность
	Энергетическая ценность
	Витамин С
	№
рецептуры

	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	

	
	
	граммы
	ккал
	мг
	

	1 завтрак

	Каша геркулесовая молочная
	200
	5,35
	2,75
	31,95
	174
	0
	168

	Какао с молоком
	200
	4,2
	3,62
	17,28
	118,66
	1,6
	397

	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	45
	2,45
	7,55
	14,62
	136,6
	0
	1

	Итого:
	445
	12
	13,92
	63,85
	429,26
	1,6
	

	2 завтрак

	Напиток из шиповника
	100
	0,3
	0,14
	9,48
	40,66
	50
	398

	Обед

	Борщ со сметаной
	250/10
	9,9
	7,4
	13,7
	160
	15,6
	62

	Тефтели мясные в соусе
	80/30
	11,53
	14,69
	9,9
	220,27
	1,13
	287

	Салат из моркови и яблок
	60
	0,65
	0,11
	5,17
	24
	2,5
	38

	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,95
	107,47
	0
	376

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	Итого:
	680
	26,42
	22,8
	72,42
	598,74
	19,23
	

	Полдник

	Коржик  молочный
	75
	4,8
	8,43
	46,48
	281
	0,05
	496

	Кисель
	200
	0,44
	0,03
	28,00
	114,13
	1,72
	382

	Итого:
	275
	5,24
	8,46
	74,48
	395,13
	1,77
	

	Ужин

	Салат из кукурузы консервированной
	50
	1,15
	2,47
	3,21
	39,72
	3,72
	12

	Омлет натуральный
	200
	15,7
	12,1
	6,42
	249,86
	0,6
	216

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64
	0,03
	392

	Итого:
	450
	16,97
	14,57
	21,67
	338,22
	4,35
	

	Всего за день:
	1950
	60,93
	59,89
	241,9
	1802,01
	56,95
	



	8-ый день

	Наименование блюд
	Выход
граммы
	Пищевая ценность
	Энергетическая ценность
	Витамин С
	№
рецептуры

	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	

	
	
	граммы
	ккал
	мг
	

	1 завтрак

	Каша пшенная молочная
	200
	2,44
	8,07
	35,28
	243,9
	1,1
	168

	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,16
	2,67
	15,95
	101,11
	1,30
	395

	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	45
	2,45
	7,55
	14,62
	136,6
	0
	1

	Итого:
	445
	8,05
	18,29
	65,85
	481,61
	2,4
	

	2 завтрак

	Яблоко
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	10
	368

	Обед

	Салат из свеклы
	60
	0,86
	35,02
	56
	56,36
	5,7
	33

	Суп куриный с вермишелью
	250
	2,69
	2,84
	17,14
	105
	8,25
	82

	Капуста, тушёная с курой
	200
	17,3
	5,2
	35,4
	127,4
	5,95
	336

	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,95
	107,47
	0
	376

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	Итого:
	760
	25,19
	12,29
	101,21
	482,87
	12,61
	

	Полдник

	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112
	2,73
	400

	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,5
	24,15
	118
	0
	

	Итого:
	250
	9,55
	6,9
	32,35
	230
	2,73
	

	Ужин

	Салат из моркови с сахаром
	60
	0,77
	0,05
	6,37
	29,11
	2,88
	41

	Сырники из творога со сгущенным молоком
	150/30
	23,78
	16,28
	50,2
	443,2
	0,27
	231

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64
	0,03
	392

	Хлеб пшеничный
	15
	1,19
	0,15
	7,25
	36
	0
	

	Итого:
	455
	25,86
	16,48
	75,86
	555,95
	3,18
	

	Всего за день:
	22010
	69,05
	54,36
	285,07
	1794,43
	30,92
	



	9-ый день

	Наименование блюд
	Выход
граммы
	Пищевая ценность
	Энергетическая ценность
	Витамин С
	№
рецептуры

	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	

	
	
	граммы
	ккал
	мг
	

	1 завтрак

	Каша «Дружба» молочная
	200
	6,55
	8,33
	35,09
	241
	0,9
	168

	Какао с молоком
	200
	4,2
	3,62
	17,28
	118,66
	1,6
	397

	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	45
	2,45
	7,55
	14,62
	136,6
	0
	1

	Итого:
	445
	13,2
	19,5
	66,99
	496,26
	2,5
	

	2 завтрак

	Напиток из шиповника
	100
	0,3
	0,14
	9,48
	40,66
	50
	398

	Обед

	Салат из свеклы
	60
	0,86
	3,65
	5,02
	56
	5,7
	33

	Рассольник со сметаной
	250/10
	6,5
	9,6
	13,9
	169
	6,88
	74

	Котлета рыбная
	80
	10,09
	3,26
	6,79
	97
	0,24
	255

	Пюре картофельное
	130
	2,77
	5,25
	20,19
	139
	5,29
	321

	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,95
	107,47
	0
	376

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	Итого:
	780
	24,56
	22,36
	89,55
	655,47
	18,11
	

	Полдник

	Вафли
	50
	1,6
	1,4
	40,05
	175
	0
	

	Кисель
	200
	0,44
	0,03
	28,00
	114,13
	1,72
	382

	Итого:
	250
	2,04
	1,43
	68,05
	289,13
	1,72
	

	Ужин

	Яблоко
	100
	0,68
	0,4
	0,4
	9,8
	10
	368

	Запеканка из макарон с творогом со сгущенным молоком
	155/25
	13,66
	12,9
	32,7
	301,5
	0,15
	211

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64
	0,03
	392

	Итого:
	480
	14,18
	13,3
	54,54
	394,14
	10,18
	

	Всего за день:
	2055
	54,28
	56,73
	288,61
	1875,66
	72,51
	

	10-ый день

	Наименование блюд
	Выход
граммы
	Пищевая ценность
	Энергетическая ценность
	Витамин С
	№
рецептуры

	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	
	

	
	
	граммы
	ккал
	мг
	

	1 завтрак

	Каша гречневая молочная
	200
	11,81
	7,97
	59,6
	357
	0
	168

	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,16
	2,67
	15,95
	101,11
	1,30
	395

	Хлеб пшеничный с маслом сливочным
	45
	2,45
	7,55
	14,62
	136,6
	0
	1

	Итого:
	445
	17,42
	18,19
	90,17
	594,71
	1,3
	

	2 завтрак

	Сок
	180
	0,9
	0
	21,6
	90
	3,6
	

	Обед

	Кабачковая икра
	40
	0,4
	2,8
	2,8
	38,8
	2,21
	

	Суп гороховый с гренками
	250
	6,4
	4,5
	18,6
	128,1
	6
	81

	Рис отварной
	155
	3,72
	4,16
	38,72
	207
	0
	315

	Гуляш мясной
	60/40
	13,56
	20,72
	5,77
	283,7
	1
	277

	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,95
	107,47
	0
	376

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0
	

	Итого:
	795
	28,42
	32,78
	109,54
	852,07
	9,21
	

	Полдник

	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112
	2,73
	400

	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,5
	24,15
	118
	0
	

	Итого:
	250
	9,55
	6,9
	32,35
	230
	2,73
	

	Ужин

	Апельсин
	100
	0,9
	0,2
	9,5
	43
	50
	368

	Рагу овощное
	200
	4,0
	4,22
	26,6
	121,1
	10,54
	137

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64
	0,03
	392

	Итого:
	500
	5,02
	4,42
	48,14
	215,74
	60,57
	

	Всего за день:
	2170
	61,31
	62,29
	301,8
	1982,52
	77,41
	



Средние показатели энергетической ценности и химического состава рациона питания детей 3-7 лет.
	
	Белки (г)
	Жиры(г)
	Углеводы(г)
	Энер./ц. (ккал)
	Витамин С (мг)

	Итого за 10 дней
	551,6
	629,7
	2681,87
	18718,8
	508,29

	Итого за 1 день
	55,16
	62,97
	268,18
	1871,8
	50,82

	Суточная потребность
	54
	60
	261
	1800
	50

	Процент удовлетворения
	102,15
	104,9
	102,7
	103,9
	101,64



При составлении меню использована  литература: СБОРНИК РЕЦЕПТУР (М.П.МОГИЛЬНЫЙ ,В.А.ТУТЕЛЬЯН)
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