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Перспективное 10-дневное меню.

Щень: понеделъник

Неделя: первая

Сезон: весенне - зимний

Возрастная категория: 3 - 7 лет.

Jф
Рец

Приём пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

вит

Б ж у KlK с
Завтрак 1

42 каша молочная
гречневая

200 7.94 t0,42 2з,lз 246,|7

1 Хлеб в.с. сл масло
и сыр

40l5l5 4.з7 6.03 20.9з |62.2| 0.14

16 Чай оладкий
Итого:

180
530

0.|2
|2,43 1б,45

12.04
66,2

48.64
503,02 10,4

Завтрак 2

Сок 100 0.5 0.1 10.1 46 2.0
Обед

64 салат из зелёного
горошка с луком

45 1.86 0.79 5.0б б4.85 2

2 свеколъник со
сметаной, на кур. б.

200 з.08 6.87 |2.2 123.0 4,49

35 Плов с курицей 150 17.51 13.3 29.46 з42 0,62
б0 Хлеб ржанопшен 50 з.I4 0.72 26,7 I28
19 Компот из

сухофруктов
Итого:

180

625

0,57

26.|6 47.84

Iз,4

86.82

52,04

709.89

з7,4

44,5l
Полдник

27 Суп с клецками на .к.б. 200 3.48 4.98 14.52 85,64 2,96
15 какао молочное 180 з,77 з,75 |6,77 t27,з7

печенье 40 б,15 з,45 19,08 I4ll,|
62 хлеб пшеничный 40 2,з9 0,98 17,9з 86,89

Итого: 460 |5.79 13.1б 68.3 44t,0| 2,96
Итого за день 1615 54.88 77.48 22l.з2 t653.92 50,29

0,9



Щень: вторник

Неделя: первая

Сезон: весенне - зимний

лъ
Рец

Приём пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

вит

Б ж у к/к с
Завтрак 1

34 Суп молочный
вермишелевъiй

б ) 6 1 1.0 20 ,б0 209.0 0 )9

1 Хлеб в.с.слив масло и
сыр

40l5l5 4,з7 6,0з 20,9з t62,2| 0.14

16 Чай сладкий
Итого:

180
530 10,97 t7.1з

12.04
б9.07

48,64
4б5.85 1,04

Завтрак 2
Фрукт 100 0.26 0.2б б.5 31 4.6

Обед
Оryрец соленый 60 0.54 0,0б 2,68 1,5 ) 1,,28

I4 Суп Ессентукский, на
к.б

200 4,48 9.08 15.7 144,07 18.44

31 Картоф. lrюре 150 з.25 5,I4 8.04 t2з.9 1,.4

78 Рыба тушеная с
овощами

80 9.47 8.0з 7.5I 160.29 з.46

60 Хлеб ржанопшен 50 з.\4 0.72 26;| 128
22 компот из свежих

яблок
Итого:

180

720

0.76

21,.64 27.,l5

17.8б

78.39

69.з9

бб1.39

5з.2

77.78
Полдник

60\75 Омлет, кукуруза 100/30 7,28 7,24 4,56 110,94 3,15
62 хлеб пшеничный 40 2,з9 0,98 |7,9з 86,89

Пряник 40 4.48 7.07 зб.8 228.7
|7 Кофейный напиток

молочньiй
180 3.44 з,03 16.13 I4I.66

Итого: зб0 17.59 18.32 75.42 5б8.19 3,15
Итого за день: 1710 47.|| 63.22 222.88 1695.43 93.33

Возрастная категория: 3 - 7 лет.

200



!ень: среда

Неделя: шервая

Сезон: весенне - зимний

Возрастная категория: 3 - 7 лет.

Jф
Рец.

Приём пищи,
наименование

блюда

Масса
Iторции

Пищевые вещества Энергетическ€uI
ценность

вит

Б ж у кл с
За ак1

з Яйцо отва ое 2I 6 5.8 0.4 78.5
4з каша молочная

лесовая
200 6.з2 7.78 26.з4 2з3.|6 а.2

1 Хлеб в.с. сл масло 40l5l5 4.з7 6.0з 20,93 |62.2I 0.1

68
Чай сладкий с
лимоном

180 0,07 0,01 15,3 1 бI,62

Итого:
530 |0.76 |9,7

J
62.58 456.99

0.3
Завтрак 2

Сок 100 0.5 0.1 10.1 46 2.0
Обед

4 Салат морковь с
яблоком

60 1.1 5.1 6.з 72.5 4.0

24 Суп гороховый .к.б
с

200 7,06 7.47 30.05 104 1.6

Сборная солянка с
ым

150 |5.з7 14.5
2

22,05 276.1,5 б 1.з

60 Хлеб анопшен 50 3.14 0.72 26.70 128
з0 напиток из изюма

Итого:
180
750

0.76
32.45 зб.0

5

15.6
113.08

б9.38
745.76

5з.2
77,52

Полдник
48 100 20.6 16.0 27.2 286.0 0 2)с молоко 20 2.I 2.55 1б.8 96
15 какао молочный 180 aааэ,l/ з.9з 25.95 15з.92

Итого: 300 20.9| 22.6
4

б9.95 535.92 0о2

Итого за день: 1б80 64.12 78.4
2

245.6t 1738.б5 80.32

Сырники



lень: четверг

Неделя: первая

Сезон: весенне - зимний

Возрастная категория: 3 - 7 лет

Jф
Рец

Приём пищи,
наименование

Масса
порции

Энергетическая
ценность

вит

Б rt у к/к с
з 1

44 каша молочная
пшенная

200 6.04 8.96 з1.32 239.34 I.824

1 Хлеб в.с. сл масло,
с

40l5l5 4.з7 б.03 20.93 |62,2| 0,14

16 Чай сладкий
Итого:

180
530 10,97 15.09

12.04
75.15

49.28
49б.48 75.15

За 1

сок 100 0.5 0.1 10.1 46 2.0
Обед

5 салат из свеклы с
чесноком

60 з.2 2.8 28.8 185

25 ыбный с с 200 10.09 7.04 18 t47.2
66 Рожки 150 з,99 з.825 ?ý ý |52.5

55\59 Ленивый голубец с 80/з0 |4,|з з 8,1з 12,66 450,6з 2з,I4

60 Хлеб 50 з.l4 0.72 26.7 128
18 Кисель

Итого:
180
7з5 32.49 5з.675

t9.6
105.93

80.0
1009.28 23.I4

п ик
77 овсяный на к.б. 200 4.0 6.56 з0.1 5 289.з 0.2
62 хлеб пшеничный 40 2.з9 0.98 17.9з 8б.89

Кофейный напиток
молочный

180 з.44 3.03 16.1з |4|.66

Булочка
Итого:

50
308

4.98
14.81

8.53
19.1

41.45
105.бб

276.з5
794.2

Итого за ець 1573 58.21 87.8б5 286.74 2300.31 25.3

Пищевые вещества

Суп

|7



Щень: пятница

Неделя: первая

Сезон: весенне - зимний

Возрастная категория З - 7 лет

ль
Рец.

Приём пищи,
наименование блюда

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

вит

Б ж у к/к с
Завт ак1

48 каша молочная
а

200 10.18 26.7 22з.\6 0.72

1 40l5l5 4.з7 б.03 20.93 162.2\ 0.14

Чай сладкий
Итого;

180
55I 11.19 1б.31

12,04
69,77

49,28
480.65 0.8б

Завт к2
100 0.26 0.26 б.5 31 4.6

Обед
4\ Салат из морской

сты с
45 0.5 4.29 2.86 51.87 |.92

2\ со сметанной к.б 200 3,08 6.6 6.4з2 66.66 7.92
29 г 150 8.55 7,2з 41.|7 270.5l
з8 котлета мясная с

со сом
80/з0 75,4 14,2 |9,9 158

б0 Хлеб пшен 50 з.|4 0.72 26.7 l28
20 компот из лимона

Итого:
180
735

0.5
31.17 33.04

25.|
t22,1б

|02.4
777.44

47.9
57.42

п ник
Сttежок 180 5.04 2,7 7.з8 106.2 |.26

66 рожки с маслом 150 5.85 б.15 зI.26 207.34

62 хлеб пшеничный 40 2.з9 0.98 17.93 8б.89
40 |.79 5.0 21.95 108.з

Итого: 410 15.07 14.83 78.52 508.77 1.26
Итого за день: l796 57.43 б4.18 629.2t2 1767.3l б1.84

IVIacca
порции

6.з2

Хлеб в.с. слив маслом
сыр

16

Фрукт

Вафли



,Щенъ: понедельник

Неделя: вторая

Сезон: весенне * зимний

Возрастная категория: З - 7 лет.

Jф
Рец.

Приём пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества Энергетическая
ценностъ

вит

Б ж у KlK с
Завтрак 1

9 каша молочная манная 200 7.з8 9.42 25.86 I92.5 0,16
1 Хлеб в.с. слив масло и

сыр.
40l5l5 4.з7 6.0з 20.93 |62.2I 0.1

1б Чай сладкий
Итого:

180
530 |2.25 9.55

10.83
67.72

4з.77
444.48 0,3

Завтрак 2

Сок 100 0.5 0.1 10.1 46 2.0
Обед

6 Салат сельдъ с луком 60 7.42 5.41 |.2 84.54 Lз2
28 Сугr вермишелевый на

кур.б.
200 з.48 5.4 14.32 165.2 2з,7

5/ ,Щомашнее жаркое с
курицей

150 i0.4 I4.44 22.Lз зз4.08 51

60 Хлеб ржанопшен 50 з.|4 0,72 26.7 128
22 напиток из ав. яблок

Итого:
180
б40

0.68
25.12 25.97

16
67.92

62.45
774.27

47.9
|25.92

Полдник
зб Плов фруктовый с

курагой
150 5.24 19.18 56.93 421.3 0 ) 1

62 хлеб пшеничный 40 2,з9 0,98 17,93 86,89
печенье 40 6.15 з.45 1 9,8 141.1

15 какао молочный
Итого:

180
410

з,77
17.55

з,75
13.0б

I6.77
111.43

1,27.з7
776.93 0о1

Итого за день: 1б80 54,92 48.58 247.07 1995.68 |28.32



Щень: вторник

Неделя: вторая

Сезон: весенне - зимний

Возрастная категория: З * 7 лет.

ль
Рец,

Приём пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

вит

Б }к у к/к с
Завтрак 1

42 каша молочная
гречневая

200 5,24 7 07, 18,75 t66,7 0,68

1 Хлеб в.с. сл масло
сыр

40l5l5 4.з7 6.03 20.9з 1,62.21, 0.14

16 Чай сладкий
Итого:

180
530 9.б1 13.1

12,04
5|.72

48,64
377,55 0,82

Завтрак 2
Фрукт 100 0.26 0.26 б.5 31 4.6

Обед
Огурец соленый 60 0.54 0.06 2,68 з5.2 1.28

2| Борщ со сметанной
к.б

200 1,78 6.6 13.б 66,66 7.92

1з рыбная котлета 80 10,зб 1.9 9.6 1,60.29 0,68
61 Рис сл. гарнир 150 4.5| 5.85 25.з9 |7з.79 |2.45
60 Хлеб ржанопшен 50 з.|4 0.72 26.7 128
19 Напиток из с/ф

Итого:
1в0
750

0.з78
20.708 75.07

18.873
9б.843

76.95
547.43 22.33

Полдник
в0 Омлет, икра овощная 100/з0 I0,24 |2.5 5.0 1,7з,46 з,15
62 хлеб пшеничный 40 2.з9 0.98 17.9з 8б.89

Лрцник 50 4,48 7.07 36.8 228.7
I7 Кофейный напиток

молочный
Итого:

180
370

з.44
21,55

з,Oз
24.24

16. 1з
76.9

t4]I.66
б30.71 3,15

Итого за день: 1750 51.8б8 52.4L 225.533 1555.б9 28.3



Щень; среда

Неделя: вторая

Сезон: весенне - зимний

Возрастная категория: 3 - 7 лет.

JYs

Рец.
Приём пищи,

наименование блюда
VIacca
порции

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

вит

Б }к у KlK с
Завтрак 1

44 200 6.04 8.96 з|.з2 2з2.з4 0.72

1 Хлеб в.с сл масло . сыр 40l5l5 4.з7 6.03 20.93 |62.21 0.14
68 Чай сладкий с

лимоном
Итого:

180
530

0.07
10.98

0.01
15.1

15.3 1

77.66
61.62

501.7б
5з.2
54.06

Завтрак 2

Сок 100 0.5 0.1 10.1 46 2.0
Обед

4 Салат морковь с
яблоком

б0 1.1 5 , 1 6.з 72.5 4.0

24 Суп гороховый с
гренками к.б

200 7.06 7.47 30.05 166.83 -)-

66 Рожки отварные 150 5.85 6.15 31,.26 |82.95
40 Тефтеля

мясокрупенная с
соусом

80/з0 |2.85 t4.6 8.74 2|7.8з 0.96

б0 Хлеб ржанопшенич 50 з.|4 0.72 26,7 I28
18 Кисель

Итого:
1в0
750 30.0 34.04

19.6
1,26.65

80.0
848.11

з.46
l|.92

Полдник
Запеканка творожная с
изюмом

100 24.26 8.3 i з9.7 5 зз0.81 0.32

47 Соус сметанный з0 0.33 0,95 1.86 75.9 0,02
15 какао молочное 180 з.77 з.9з 25.95 |5з.92

Итого: 310 20.55 9,66 55.01 497.82 0.35
И,гого за день: 1690 б1.53 58.8 255.32 1847.б9 б8.33

каша молочная
IIшенная



Щенъ: четверг

Неделя: вторая

Сезон: весенне - зимний

Возрастная категория: З - 7 лет.

jYg

Рец.
Приём пищи,

наименование блюда
Масса
порции

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

вит

Б хt у к/к с
Завтрак 1

з4 Суп молочный
вермишелевый

200 5.28 6.4 16.5 1 |49.6 0,72

1 Хлеб в.с .сл масло. сыр 40l5l5 4.з7 6.0з 20.9з |62.21 0.14
1б Чай сладкий

Итого:
180
530 9.б5 |2.43

t2.04
49.48

48,64
зб0.45 0.86

Завтрак 2

сок 100 0.5 0.1 10.1 46 2.0
Обед

11 салат из свежей
капуаты

60 0,6б 4,03 4,25 5з,9 5,45

54 рассольник со
сметаной к.б

200 3.з8 7.9 |2.28 |94.66 0,08

31 Картофельное шюре 150 2,85 4.02 з|.99 166.83 1.5б

13 Itуринные биточки с
соусом

80/30 1 1,8 1з,4 \76

б0 Хлеб ржанопшен 50 з.|4 0.72 26,7 128
20 напиток из лимона

Итого:
180
750

0.5
22.208 30.07

25.t
83,74

102.0i
720,4

ý1 ?

60.29
Полдниlс

26 Суп гречневый с
гренками к.б

200 з.24 5.82 52.28 I27.82 3.8

62 хлеб пшеничный 40 2,з9 0,98 17,93 86,89
Вафли 40 1.16 1.33 з 1.0 |4|.66

|7 Кофейный напиток
молочный
Итого:

180

460

з.44

10.23

3.03

11.1б

16.13

|l7.34

14lI.66

498.03 3.8
Итого за день: 1840 42.088 33.66 250.29 1б54.82 бб.95



Щень: пятница

Неделя: вторая

Сезон: весенне - зимний

Возрастная категория: З * 7 лет.

J\b

Рец.
Приём пищи,

наименование блюда
Масса
порции

Пищевые вещества Энергетическая
ценностъ

Вит

Б ж у к/к с
Зав к1

48 каша молочная 200 6.з2 10.18 26.534 22з.|6 I.824

1 Хлеб в.с, сл масло . 40l5l5 4.37 6.0з 20.93 |62.2I 0.14

16 Чай сладкий
Итого:

180
530

11.19
1б.31

12.04
б9.б04

48,64
480.01 |.964

2

100 0.26 0.26 о.5 31 4.6
Обед

5 салат из свеклы с
чесноком

60 1)- )- 2,8 28,8 185

ZJ Суп Крестьянский на
кб

200 1 1.3 з.9з 28.43 200.2

29 150 8,55 7,2з 4L,l7 270,5I
69 печеночная запеканка

с сом
80/з0 27.66 12.24 5.0з 251.8

60 Хлеб 50 з.|4 0,72 26.7 l28
30 компот из изюма

Итого:
180
750

0.76
54.б1 26.92

15.б
l45.73

69.з8
1104.89

5з.2
53,5б

п ник
65 Рожки с 150/8 12,85 13,24 35,0б t8l1,29 0 7)

62 хлеб пшеничный 40 2,з9 0,98 t7,9з 8б,89
Б лочка 50 4,98 8,53 4|,45 276,з5

огурт питьевой
Итого:

1в0
428

6,2
23.23

5,0
28.95

22,зб
97.3

169,82
619.3 0.7

Итого за день: 1808 89.0з 72.18 зl2.63 2204.42 58.22

Фрукт

Гречка отварная


