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Пояснительная записка
При составлении  примерного десятидневного меню использован   Сборник технических нормативов -  Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для питания детей в дошкольных организациях/ Под ред. М.П. Могильного и В.А. Тутельяна.-М.: ДеЛи принт, 2011.-584 с.
Неделя: первая

День 1 – понедельник

Завтрак

Каша геркулесовая  молочная

Какао с молоком
Печенье

Обед 
Салат из свежих огурцов
Суп вермишелевый с курой со сметаной
Гуляш из мяса куры с рисом
Компот из сухофруктов

Хлеб ржаной

Полдник

Кисель из сока яблочного
Хлеб пшеничный
Ужин

Сырники с повидлом
Чай сладкий

Хлеб пшеничный

День 2 – вторник

Завтрак

Каша манная
Кофейный напиток на молоке
Хлеб пшеничный с маслом

Обед

Салат из свежих помидор с репчатым луком

Борщ с курой со сметаной
Жаркое по-домашнему с мясом куры
Компот из свежих яблок

Хлеб ржаной

Полдник

«Снежок»
Хлеб пшеничный
Ужин
Макароны с маслом и сыром
Чай сладкий с лимоном

Банан

День 3 – среда

Завтрак

Каша пшенная
Какао на молоке
Хлеб пшеничный с сыром
Обед

Салат из свежих огурцов с репчатым луком

Суп гороховый с курой

Голубцы ленивые с мясом говядины.
Компот из лимонов

Хлеб ржаной

Полдник

Сок фруктово-ягодный
Печенье сдобное

Ужин
Пюре картофельное с сельдью             
Хлеб пшеничный

Чай сладкий

День 4 – четверг

Завтрак
Каша рисовая
Кофейный напиток на молоке
Хлеб пшеничный с маслом

Обед

Салат из свёклы с сыром

Рассольник на мясном бульоне со сметаной

Котлета мясная с гречневым гарниром, со сливочно-томатным соусом
Компот из сухофруктов

Хлеб ржаной

Полдник

Кисель из сока яблочного

Пряник
Ужин

Рагу овощное с мясом куры
Чай сладкий
Хлеб пшеничный

День 5 – пятница

Завтрак
Вермишель молочная
Какао на молоке
Хлеб пшеничный с сыром
Обед

Салат из свежих огурцов и помидор с репчатым луком

Щи из свежей капусты с курой, со сметаной

Запеканка печёночная с рисом со сливочно-томатным соусом

Компот из яблок  и изюма

Хлеб ржаной

Полдник

Напиток кисломолочный «Снежок»
Хлеб пшеничный
Ужин

Омлет натуральный
Хлеб ржаной 

Банан
Чай сладкий с лимоном
Неделя: вторая

День 6 – понедельник

Завтрак
Каша пшеничная
Кофейный напиток на молоке
Печенье 
Обед

Салат из свежих помидор с репчатым луком
Суп рыбный, со сметаной

Плов с курой
Компот из сухофруктов

Хлеб ржаной

Полдник

Кисель из сока яблочного
Хлеб пшеничный

Ужин

Запеканка творожная с изюмом, со сгущенным молоком
Чай сладкий

День 7 – вторник

Завтрак
Каша гречневая молочная
Какао на молоке
Хлеб пшеничный с маслом

Обед

Салат из свежих огурцов

Борщ с мясом, со сметаной

Биточки рыбные с картофельным пюре со сливочно-томатным соусом
Кисель из яблочного сока
Хлеб ржаной

Полдник

«Снежок»
Хлеб пшеничный
Ужин

Омлет с  сыром
Хлеб пшеничный

Чай сладкий с лимоном

Банан

День 8 – среда

Завтрак
Каша «Дружба»
Кофейный напиток

Хлеб пшеничный с сыром
Обед

Салат из свежих помидор с луком репчатым
Суп кудрявый с  мясом          
Котлета куриная с капустой тушёной
Компот из лимонов и яблок
Хлеб ржаной

Полдник

Вафли 
Чай сладкий
Ужин

Винегрет овощной
Напиток яблочный
Хлеб пшеничный

Груша
День 9 – четверг

Завтрак
Каша рисовая
Какао на молоке
Хлеб пшеничный с маслом
Обед

Салат из свёклы с сыром
Суп картофельный с бобовыми, с курой, со сметаной
Печень «По - строгановски» с макаронами
Компот из сухофруктов

Хлеб ржаной

Полдник

Сок фруктово-ягодный
Хлеб пшеничный
Ужин

Рыба припущенная в молоке с картофельным пюре 
Кисель
Хлеб ржаной

День 10-пятница

Завтрак
Каша манная
Кофейный напиток

Хлеб пшеничный с сыром
Обед

Салат из свежих огурцов
Суп молочный с гренками

«Ёжики» со сливочно-томатным соусом
Компот из яблок

Хлеб ржаной

Полдник

Напиток кисломолочный «Снежок»
Хлеб пшеничный

Ужин

Картофельные оладьи с сыром  со сметанным соусом
Яблоко
Чай сладкий 

	приём пищи
	Прием пищи,

наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	№ рецеп-туры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Неделя 1

День 1
	
	1-3г/3-7л
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша геркулесовая
	150/200
	4,1/5,4
	6,4/9,4
	24,0/32,0
	                        118,9/158,6           
	22
(185)

	
	Какао с молоком
	180/180
	3,0/4,0
	4,1/ 5,3
	16,03/20,3
	133,9/133,9              
	52
(397)

	
	Печенье 
	30/   40
	1,07/2,2
	4,6/6,04
	7,8/15,5
	47,4/94,8
	

	ИТОГО за завтрак
	
	360/420
	8,17/11,6
	13,7/17,74
	47,83/67,8
	300,2/387,6
	

	Обед
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свежих огурцов
	30/50
	0,3/0,4
	0,2/0,2
	0,9/1,4
	26,9/40,3         
	1
(13)

	
	Суп вермишелевый с    курой, со сметаной
	150/180
	4,3/6,1
	6,6/7,9
	9,8/16,01
	132,8/146,9
	12
(81)

	
	Гуляш из мяса куры с рисом
	110+50/

130+70
	11,6/13,1
	12,8/14,3
	26,0/30,0
	277,7/354,8
	30,33

(303,315)

	
	Компот из сухофруктов
	150/180
	0,8/1,0
	-
	20,2/26,0
	95,7/114,8
	53
(376)

	
	Хлеб ржаной
	40/50
	2,2/2,7
	0,4/0,5
	15,0/19,0
	55,6/69,6
	

	ИТОГО за обед
	
	540/660
	18,9/22,9
	19,8/23,0
	71,0/76,01
	588,7 / 726,4 
	

	Полдник
	Кисель из сока яблочного
	150/200
	0,3/0,4
	-
	16,2/20,1
	56,8/63,2
	 54
(382)

	
	-хлеб пшеничный.
	50/50
	1,5/2,2
	0,6/0,9
	10,3/15,4
	 120/120
	

	Всего за полдник
	
	200/250
	2,1/3,0
	0,6/0,9
	26,5/35,5
	 176,8/183,2

	

	Ужин
	Сырники с повидлом
	150+10/

190+10
	15,3/18,0
	17,0/18,0
	16,7/22,8
	225,1/398,0
	34
(231)

	
	Чай сладкий
	180/200
	-
	-
	10,0/12,0
	33,9/37,7
	67
(392)

	
	Хлеб пшеничный
	40/40
	1,5/2,2
	0,6/0,9
	10,3/15,4
	98,4
	

	ИТОГО за ужин
	
	400/450
	16,8/20,2
	17,6/18,9
	27/38,2
	 357,4/534,1
	

	ИТОГО за день
	
	1500/1780
	45,9/80,6
	51,71/60,54
	172,33/204,81
	1423,0/1831,3

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Приём пищи
	Прием пищи,

наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	№ рецеп-туры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Неделя 1 День 2
	
	1-3г/3-7л
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша манная
	150/200
	3,2/5,5
	5,6/7,8
	27,0/35,5
	115,5/164
	23

	
	Кофейный напиток
	180/180
	3,2/4,6
	3,8/5,4
	17,0/21,3
	140,2
	61
(395)

	
	Хлеб пшеничный с маслом
	30+6/

40+8
	2,3/4,0
	5,0/7,0
	16,0/26,0
	118,6/158,1
	62
(1)

	ИТОГО за завтрак
	
	366/428
	8,7/14,1
	14,4/20,2
	60,0/81,9
	374,3/462,3
	

	Обед
	Салат из свежих помидор с луком


	30/50
	0,5/0,17
	2,6/3,9
	2,5/3,7
	22,8/34,05
	7
(14)

	
	Борщ с курой, со сметаной
	150/200
	6,0/8,2
	5,6/7,1
	9,0/11,6
	149,2/215,5
	62
(62)



	
	Жаркое по-домашнему с мясом куры
	160/200
	12,0/14,0
	9,0/10,2
	26,0/30,3
	275/350,35
	36

(276)



	
	Компот из свежих яблок
	150/180
	0,08/0,09
	-
	12,3/14,9
	47,3/56,7
	 55
(373)



	
	Хлеб ржаной
	40/50
	2,7/3,4
	0,5/0,6
	19,0/23,2
	84,0/105,0
	

	ИТОГО

за обед
	
	540/680
	20,78/25,69
	15,1/17,9
	66,3/80,0
	578,3/761,6
	

	Полдник
	«Снежок» хлеб пшеничный
	170/200
	0,3/0,4
	3,8/5,0
	16,2/20,1
	80,3/94,5
	60


	
	Хлеб пшеничный
	30/50
	1,5/2,2
	0,6/0,9
	10,3/15,4
	65/115
	

	ИТОГО за полдник
	
	200/250
	1,8/2,6
	4,4/5,9
	26,5/35,5
	145,3/209,5
	

	Ужин
	Макароны с маслом и сыром
	130/150
	5,5/7,2
	5,6/8,2
	23,04/26,06
	116,8/155,9
	35
(206)



	
	Чай сладкий с лимоном
	175/200
	0,09/0,1
	-
	10,2/12,24
	33,0/48,7
	58
(393)



	
	Банан
	95/100
	
	
	
	122,0
	

	ИТОГО за ужин
	
	400/450
	5,59/7,3
	5,6/8,2
	33,24/38,3
	271,8/326,6
	

	ИТОГО за день
	
	1506/1808
	35,07/47,09
	35,1/46,3
	159,54/200,0
	1369,71/1760

	


	Приём пищи
	Прием пищи,

наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	№ рецеп-туры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	

	Неделя 1 День 3
	
	1-3г/3-7л
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша пшенная
	150/200
	4,2/5,6
	5,5/7,8
	28,3/37,8
	138/184
	24
(417)

	
	Какао с молоком
	180/180
	3,0/4,0
	4,1/ 5,3
	16,03/20,3
	132,6/132,6

	52
 (397)

	
	Хлеб пшеничный с сыром
	30+10/

50+10
	2,3/3,6
	5,0/6,5
	15,5/25,7
	96,9/154,2
	63
(3)

	ИТОГО за завтрак
	
	370/440
	9,5/13,2
	14,6/19,6
	59,83/83,8
	367,5/470,8
	

	Обед
	Салат из свежих огурцов с луком репчатым
	30/50
	0,4/0,13
	0,2/0,2
	1,6/2,3
	26,9/40,3
	6

(19)

	
	Суп гороховый с курой 
	150/200
	2,42/7,15
	5,6/6,4
	19,1/23,3
	156,2/227,1
	14

        (81)



	
	Голубцы ленивые с мясом
	160/180
	12,0/14,0
	12,0/14,0
	14,6/19,6
	250,1/306,2
	17
(298)



	
	Компот из лимонов
	150/180
	0,11/0,14
	-
	10,4/12,4
	41,3/49,7
	56
(374)



	
	Хлеб ржаной
	40/50
	2,7/3,4
	0,5/0,6
	19,0/23,2
	84,0/105
	

	ИТОГО за обед
	
	530/660
	20,2/26,0
	19,4/24,4
	82,0/100,0
	558,5/728,3
	

	Полдник
	Сок фруктово-ягодный
	150/200
	1,0
	-
	23,4
	81,0/108
	59
(399)

	
	-печенье сдобное
	50/50
	1,04/2,08
	0,5/1,04
	7,7/15,4
	54,2/54,2
	

	ИТОГО за полдник
	
	200/250
	2,04/3,08
	0,5/1,04
	31,1/39,0
	135/162,2
	

	Ужин
	Пюре картофельное с сельдью
	140/160
	3,05/4,1
	0,1/0,13
	45,1/56,0
	183/232,2
	38 

	
	-сельдь
	50/50
	4,25
	2,13
	33
	20,0/20,0
	

	
	Хлеб пшеничный
	30/40
	1,5/2,2
	0,6/0,9
	10,3/15,4
	49,6/73,8
	

	
	Чай сладкий
	180/200
	0,2/0,2
	-
	11,0/13,0
	40,6/45,2
	67
(392)

	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за ужин
	
	400/450
	5,8/7,0
	0,7/1,03
	66,4/84,4
	273,2/351,2

	

	ИТОГО за день
	
	1500/1800
	57,0/69,0
	48,0/57,0
	193,0/244,0
	1334,2/1712,5     

	


	Приём пищи
	Прием пищи,

наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	№ рецеп-туры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Неделя 1 День 4
	
	1-3г/3-7л
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша рисовая
	150/200
	3,4/5,0
	5,61/8,0
	25,0/33,0
	128,72/187,12
	25
(415)


	
	Кофейный напиток с молоком
	180/180
	3,2/4,6
	3,8/5,4
	17,0/21,3
	136,1/136,1
	61
(395)



	
	Хлеб пшеничный с маслом
	30+6/

50+8
	2,3/3,8
	5,0/6,6
	15,5/25,8
	118,6/182,7
	62
(1)

	ИТОГО за завтрак
	
	366/543
	9,6/14,0
	14,0/18,4
	57,0/79,0
	366,1/497,4
	

	Обед
	Салат из свеклы с сыром
	30/50
	2,07/2,07
	10,3/10,3
	14,1/14,1
	38,68/47,48
	8
(31)

	
	Рассольник на мясном бульоне со сметаной
	150/200
	2,32/3,19
	3,16/3,43
	14,2/17,4
	121,1/149,8
	16

(74) 

	
	Котлета мясная с гречневым гарниром, со сливочным  соусом
	50+110+10/

70+130+10
	17,4/21,0
	15,3/19,0
	30,0/37,0
	330,3/431,0
	39

(350;414;281)


	
	Компот из сухофруктов
	150/180
	0,5/0,6
	-
	18,2/21,0
	58,0/70,0
	59
(399)

	
	Хлеб ржаной
	40/50
	2,7/3,4
	0,5/0,6
	19,0/23,2
	63,0/105,0
	

	ИТОГО за обед
	
	540/690
	19,2/25,0
	16,0/22,0
	72,0/87,3
	628,4/811,8
	

	Полдник
	Кисель из сока яблочного
	150/200
	0,3/0,4
	-
	16,2/20,1
	50,8/63,1
	54 (382)

	
	пряник
	50/50
	1,0/2,08
	0,5/1,04
	7,7/15,4
	37,6/37,6
	

	ИТОГО за полдник
	
	200/250
	5,7/7,8
	4,4/5,9
	27,3/37,4
	88,4/100,7
	

	Ужин
	Рагу овощное с мясом куры
	120+60/

140+70
	15,3/18,0
	17,0/18,0
	30,0/40,0
	245,7/285,7
	47

	
	Чай сладкий
	180//200
	0,1/0,2
	-
	11,0/13,0
	37,7/45,2
	67
(392)

	
	Хлеб ржаной
	40/40
	2,7/3,4
	0,5/0,6
	19,0/23,2
	84,0/105,0
	

	ИТОГО за ужин
	
	400/450
	16,0/18,4
	17,0/18,0
	46,2/60,1
	367,4/435,9
	

	ИТОГО за день
	
	1506/1933
	54,0/68,2
	59,4/65,3
	203,0/264,0
	1450,3/1845,8

	


	Приём пищи
	Прием пищи,

наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Неделя 1 День 5
	
	1-3г/3-7л
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Вермишель молочная           
	150/200
	4,1/5,8
	5,6/9,3
	24,1/32,3
	126,7/169,0
	26
(166)

	
	Какао на молоке
	180/180
	3,4/5,1
	5,0/6,8
	17,4/22,0
	138,7/138,7
	52
(397)

	
	Хлеб пшеничный с сыром
	30+10/

50+10
	2,3/3,8
	5,05/6,6
	15,5/25,8
	95,7/152,2
	63

(3)


	 ИТОГО за завтрак         
	
	370/440
	9,1/14,0
	16,0/22,0
	58,0/81,0
	361,1/459,9
	          

	Обед 
	Салат из свежих помидор и огурцов с репчатым луком
	30/50
	0,8/1,13
	2,6/3,9
	3,4/5,1
	23,7/39,5
	6

(15)

	
	Щи из свежей капусты с курой, со сметаной
	150/180
	4,8/6,1
	5,26/5,78
	13,7/16,6
	125,9/176,8
	15

(67)


	
	Запеканка печеночная с  рисом со сливочно-томатном соусом
	50+110/

70+130
	22,0/27,0
	15/17
	28,3/40,0
	324,7/382,4
	40

(294)


	
	Компот из яблок и изюма
	150/180
	0,1/0,14
	-
	14,0/17,0
	73,4/97,5
	57
(372)

	
	Хлеб ржаной
	40/50
	2,7/3,4
	0,5/0,6
	19,0/23,2
	84,0/105,0
	

	ИТОГО за обед
	
	530/660
	26,0/32,1
	9,0/12,0
	84,0/102,0
	631,7/801,2
	

	Полдник
	-Напиток кисломолочный «Снежок»
	170/200
	4,7/5,8
	4,4/5,9
	27,3/37,4
	144,2/209,5
	60


	
	Хлеб пшеничный
	30/50
	1,5/2,2
	0,6/0,9
	10,3/15,4
	65/115
	

	ИТОГО за полдник
	
	200/250
	4,7/5,8
	4,4/5,9
	27,3/37,4
	144,2/209,5
	

	Ужин
	Омлет натуральный
	125/150
	6,6/8,0
	12,1/15,4
	2,7/3,5
	183,1/242,3
	

	
	Хлеб пшеничный
	30/30
	1,5/2,2
	0,6/0,9
	10,3/15,4
	49,2/49,2
	

	
	Банан 
	95/100
	1,5/2,2
	0,6/0,5
	10,5/15,4
	50,0/52,0
	

	
	Чай сладкий  с лимоном
	150/170
	0,09/0,1
	-
	10,2/2,24
	40,7/73,8
	

	ИТОГО за ужин
	
	400/450
	14,8/18,1
	16,0/20,3
	80,0/95,5
	323/417,3
	

	ИТОГО ЗА ДЕНЬ
	
	1510/1800
	59,3/66,0
	54,0/64,3
	233,0/290,0
	1460,0/1887,9

	


	Приём пищи
	Прием пищи,

наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Неделя 1 День 6
	
	1-3г/3-7л
	
	
	
	
	

	Завтрак 
	Каша пшеничная
	150/200
	4,5/6,2
	3,3/5,5
	24,0/31,2
	145,8/197,7
	27 
(165)

	
	Кофейный напиток на молоке
	180/180
	
	
	
	91,8
	61
(395)

	
	Печенье 
	30/40
	1,0/2,08
	0,5/1,04
	7,7/15,4
	47,4/94,8
	

	ИТОГО за завтрак
	
	360/420
	5,3/7,8
	6,0/9,0
	46,1/65,2
	285/384,3
	

	Обед
	Салат из свежих помидор с репчатым луком
	30/50
	0,4/0,6
	2,4/3,7
	1,8/2,8
	16,9/24,2
	7

(14)

	
	Суп рыбный, со сметаной
	150/180
	9,5/11,5
	3,5/4,0
	16,7/19,0
	153,3/188,5
	17 (87)

	
	Плов с курой
	160/200
	11,6/13,1
	12,8/14,3
	26,0/30,0
	272,3/311,5
	43 (304)

	
	Компот из сухофруктов
	150/180
	0,8/1,04
	-
	20,2/27,0
	58,0/70,0
	59
(399)

	
	Хлеб ржаной
	40/50
	2,7/3,4
	0,5/0,6
	19,0/23,2
	63,0/105,0
	

	ИТОГО за обед
	
	530/660
	25,0/30,4
	16,0/19,0
	71,0/89,2
	562,5/699,2
	

	Полдник 
	Кисель из сока яблочного
	180/200
	0,3/0,4
	-
	16,2/20,1
	50,9/73,1
	54

(382)

	
	Хлеб пшеничный
	20/50
	1,5/2,2
	0,6/0,9
	10,3/15,4
	49,2/73,8
	

	ИТОГО за полдник
	
	200/250
	7,0/9,2
	3,1/4,0
	15,6/22,0
	100,1/146,9
	

	Ужин
	Запеканка творожная с изюмом, со сгущённым молоком
	180+40/

200+50
	12,8/15,3
	16,3/20,0
	29,0/36,2
	347,7/439,0
	48
(237)


	
	Чай сладкий
	180/200
	0,1/0,2
	-
	11,0/13,0
	37,7/45,2
	67
(392)



	ИТОГО за ужин
	
	400/450
	10,6/12,0
	15,6/19,0
	25,0/42,0
	385,4/484,2
	

	ИТОГО за день
	
	1490/1780
	58,3/69,4
	51,1/64,0
	188,0/258,4
	1333/1714,6

	

	Приём пищи
	Прием пищи,

наименование блюда
	Вес блюда
	
	
	
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	

	
	
	
	Пищевые вещества (г)
	
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Неделя 1 День 7
	
	1-3г/3-7л
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша гречневая

молочная
	150/200
	4,2/6,2
	5,9/8,2
	24,2/32,2
	116,6/125,5
	28
(414)


	
	Какао на молоке
	180/180
	3,4/5,1
	5,0/6,8
	17,4/22,0
	138,7
	52

(397 )

	
	Хлеб пшеничный с маслом
	30+6/

50+8
	2,3/3,7
	5,0/7,0
	15,5/26,0
	118,6/182,7
	62

(1)


	ИТОГО за завтрак
	
	366/438
	9,4/14,0
	15,0/22,0
	56,0/79,0
	363,9/446,9
	

	Обед
	салат из свежих огурцов
	30/50
	0,3/0,4
	2,4/3,6
	0,9/1,4
	14,8/23,3
	1

(13)

	
	Борщ с мясом, со сметаной
	150/180
	6,0/8,2
	5,6/7,1
	9,0/11,6
	247,1/256,3
	65

(62)


	
	Биточки рыбные с картофельным пюре со сливочно-томатным соусом
	50+110/

70+130
	17,04/20,0
	3,0/3,2
	39,0/47,0
	237,0/270,4
	44

(255;

321)


	
	Кисель из яблочного сока
	150/180
	0,4/0,5
	-
	14,5/19,4
	75,3/159,2
	54

 (382)

	
	Хлеб ржаной
	30/40
	2,7/3,4
	0,5/0,6
	19,0/23,2
	84,0/105,0
	

	ИТОГО за обед
	
	520/650
	26,2/33,0
	22,0/27,0
	70,0/86,0
	638,2/814,2
	

	Полдник
	«Снежок» 
	170/200
	4,7/5,8
	4,4/5,9
	27,3/37,4
	79,2/94,5
	60


	
	Хлеб пшеничный
	30/50
	1,5/2,2
	0,6/0,9
	10,3/15,4
	65/115
	

	ИТОГО за полдник
	
	200/250
	4,7/5,8
	4,4/5,9
	27,3/37,4
	144,2/209,5
	

	Ужин  
	Омлет с сыром
	130/150        
	6,6/8,0
	12,1/15,4
	2,7/3,5
	183,1/242,3
	42

(216 )   

	
	Чай сладкий с лимоном
	155/180
	0,09/0,1
	-
	10,2/12,24
	40,7/73,8
	58
(393)

	
	Хлеб пшеничный
	20/20
	1,5/2,2
	0,6/0,9
	10,3/15,4
	49,2/49,2
	

	
	Банан
	95/100
	1,5/2,2
	0,6/0,9-
	10,5/15,4
	50,0/52,0
	

	ИТОГО за ужин
	
	400/450
	13,0/15,4
	16,3/20,0
	39,2/48,4
	323/417,3               
	

	ИТОГО за день
	
	1486/1788
	52,0/66,4
	53,3/68,0
	195,4/283,4
	1469,3/1887,9

	


	Приём пищи
	Прием пищи,

наименование блюда
	Вес блюд
	Пищевые вещества (г)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	№ рецеп-туры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Неделя 2 День 8
	
	1-3г/3-7л
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша «Дружба»
	150/200
	5,1/6,3
	7,0/8,2
	24,0/26,4
	167,0/202,5
	29

(171)

	
	Кофейный напиток
	180/180
	3,2/4,6
	3,8/5,4
	17,0/21,3
	91,8
	61

 (395)

	
	Хлеб пшеничный с сыром
	30+10/

50+10
	2,3/3,8
	5,0/6,6
	15,5/25,8
	95,7/152,2
	63

(3)

	ИТОГО за завтрак
	
	370/440
	8,7/14,0
	14,7/19,6
	60,0/83,0
	354,5/446,5
	

	Обед
	Салат из свежих помидор с луком репчатым
	30/50
	0,4/0,6
	2,4/3,7
	1,8/2,8
	16,9/24,2
	7

(14)

	
	Суп кудрявый с мясом
	150/180
	6,1/8,6
	5,5/7,8
	16,0/18,9
	146,5/207
	18
(80)

	
	Котлета куриная с капустой тушёной
	50+110/

70+130
	12,1/15,0
	13,3/17,4
	33,1/40,5
	288,3/384,0
	45
(336,305)

	
	Компот из лимонов и яблок 
	150/180
	0,11/0,14
	-
	10,4/12,5
	44,7/54,0
	68

 (372)

	
	Хлеб ржаной
	40/50
	2,7/3,4
	0,5/0,6
	19,0/23,2
	84/105
	

	ИТОГО за обед
	
	530/660
	20,2/25,1
	15,0/19,0
	71,4/8,5
	580,4/774,2
	

	Полдник
	- вафли
	50/50
	0,7/1,5
	1,0/2,0
	7,6/15,2
	40,6/81,2
	

	
	Чай сладкий
	150//200
	0,1/0,2
	-
	11,0/13,0
	37,4/44,8
	67
(392)

	ИТОГО за полдник
	
	200/250
	2,0/3,1
	0,5/1,04
	31,1/39,0
	132,0/170
	

	Ужин
	Винегрет овощной
	130/150
	2,6/3,54
	0,1/0,13
	43,7/53,3
	160,4/207,8
	10

(45)

	
	Напиток яблочный
	155/170
	0,3/0,4
	-
	9,02/12,2
	35,7/48,0
	69
(398)

	
	-хлеб пшеничный
	20/30
	2,2/3,7
	0,9/1,5
	15,4/25,7
	63,8/103,0
	

	
	груша 
	95/100
	2,2/3,7
	0,9/1,5
	15,4825,7
	33,7/46
	

	ИТОГО за ужин
	
	400/450
	6,6/8,5
	12,3/15,0
	53,0/69,2
	293,6/404,8
	

	ИТОГО за день
	
	1500/1800
	58,0/69,0
	53,0/69,0
	246,0/296,2
	1360,5/1795,5

	


	Приём пищи
	Прием пищи,

наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	№ рецеп
	
	

	Неделя 2 День 9
	
	1-3г/3-7л
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша рисовая
	150/200
	3,4/5,0
	5,61/8,0
	25,0/33,0
	105,3/167,1
	25

(176)


	
	Какао на молоке
	180/180
	3,4/5,1
	5,0/6,8
	17,4/22,0
	138,7
	52

 (397)

	
	Хлеб пшеничный с маслом
	30+8/

50+10
	3,1/5,0
	2,3/3,5
	15,4/25,7
	118,6/182,7
	62
(1)

	ИТОГО за завтрак
	
	368/440
	11,0/16,0
	10,0/15,0
	44,0/63,0
	362,6/488,5
	

	Обед
	Салат из свеклы с сыром
	30/50
	0,7/0,9
	0,2/0,2
	4,2/5,3
	38,68/47,48
	8

(31)

	
	Суп картофельный с бобовыми,  с курой, со сметаной
	150/180
	4,3/6,1
	6,6/7,9
	9,8/16,01
	93,1/124,2
	19

 (81)

	
	Печень по-строгановски с макаронами
	50+110/

70+130
	10,2/13,04
	10,6/14,4
	26,0/32,1
	282,3/378,2
	 46
(65)

	
	Компот из сухофруктов
	150/180
	0,8/1,0
	-
	20,2/26,0
	58,0/70,0
	53

 (376)

	
	Хлеб ржаной
	40/50
	2,7/3,4
	0,5/0,6
	19,0/23,2
	63/105
	

	ИТОГО за обед
	
	530/660
	24,0/29,0
	22,0/25,0
	68,2/87,2
	535,1/725,4
	

	Полдник
	Сок фруктово-ягодный
	150/200


	1,0
	-
	23,4
	94,0/104

	59
(399)

	
	хлеб пшеничный
	50/50

	1,5
	0,5
	21
	120,0
	

	ИТОГО за полдник
	
	200/250
	4,7/5,8
	4,4/5,9
	27,3/37,4
	214/224
	

	Ужин
	Рыба припущенная в молоке картофельным пюре 
	150+50/

170+50
	20,03/24,2
	14,0/17,2
	34,0/40,4
	209,2/225,5


	45;72


	
	Кисель из сока яблочного
	180/200
	0,4/0,5
	-
	14,5/19,4
	75,3/99,7
	54
(382)

	
	-хлеб пшеничный
	20/30
	2,2/3,7
	0,9/1,5
	15,4/25,7
	73,8/123,0
	

	ИТОГО за ужин
	
	400/450
	20,4/25,0
	14,0/17,2
	49,0/60,0
	358,3/448,2
	

	
	Всего за день
	1498/1800
	60,1/76,0
	59,4/68,1
	189,0/258,0
	1470/1886,1

	


	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	№ рецеп-туры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Неделя 2 День 10
	
	1-3г/3-7л
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша манная
	150/200
	3,2/5,5
	5,6/7,8
	27,0/35,5
	115,5/154,0
	168

(185)

	
	Кофейный напиток
	180/180
	3,2/4,6
	4,8/6,4
	17,4/22,0
	91,8
	395 (397)

	
	Хлеб пшеничный с сыром
	30+6/

50+8
	2,3/3,8
	5,0/6,6
	15,5/25,8
	95,7/152,2
	1

(1)

	ИТОГО за завтрак
	
	366/438
	9,6/14,0
	15,0/19,4
	57,0/80,0
	303,0/398,0
	

	Обед
	салат из свежих огурцов
	30/50
	2,07/2,07
	10,3/10,3
	14,1/14,1
	14,8/33,3
	35
(29)

	
	Суп молочный с гренками
	150+10/ 180+15
	6,4/9,0
	8,0/10,0
	25,4/36,0
	184,5/281,3
	90

	
	«Ежики», со сливочно-томатным соусом
	110+10/

130+15
	15,0/18,0
	15,0/17,0
	15,0/21,0
	224,4/279,8
	288;

354



	
	Компот из яблок
	150/180
	0,08/0,09
	-
	12,3/14,9
	47,3/57,2
	372 (372)

	
	Хлеб ржаной
	40/50
	2,7/3,4
	0,5/0,6
	19,0/23,2
	84/105
	

	ИТОГО за обед
	
	500/620
	31,2/39,5
	15,0/18,0
	85,0/114,2
	555/756,6
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	
	«Снежок», хлеб пшеничный
	200/250
	4,7/5,8
	4,4/5,9
	27,3/37,4
	145,3/209,5
	382

	Итого за полдник
	
	200/250
	4,7/5,8
	4,4/5,9
	27,3/37,4
	145,3/209,5
	

	Ужин 
	Картофельные оладьи  с сыром со сметанным соусом
	140/150
	5,74/6,15
	6,16/6,6
	25,4/27,3
	274,9/298,5
	71 (150)

	
	Яблоко 
	95/100
	
	
	
	45,6/48
	

	
	Чай сладкий с лимоном
	165/200
	0,09/0,1
	-
	10,2/12,24
	37,7/45,2
	58
(393)

	Итого за ужин
	
	400/450
	13,4/16,0
	12,0/13,4
	89,0/110,0
	258,2/391,7
	

	ИТОГО за день
	
	1466/1758
	55,0/78,0
	52,0/65,0
	242,0/316,0
	1361,5/1755,8
 
	

	ИТОГО ЗА  10 ДНЕЙ
	
	14962/ 18047     
	570,0/

700,0
	540,0/

660,0
	2080,0/

2660,0
	14031,56/18077,4
	

	Среднее значение за период
	
	1496,2/ 1803,7
	57,0/70,0
	54,0/66,0
	208,0/268,0
	1400,89/1807,4
	

	Содержание БЖУ в меню за период в % от калорийности
	
	
	15% / 15%
	30% / 30%
	55% / 55%
	
	


