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Примерное десятидневное меню

	Прием пищи
	Наименование блюда и продуктов
	Количество грамм
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№ ре
цеп

ту
ры

	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	Б
	Ж
	У
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	

	
	
	
	
	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	
	
	
	
	

	День 1:

	Завтрак:
	Макароны отварные с маслом сливочным и сыром
	110/5
/10
	130/6

/15
	5,6
	8,5
	6,95
	9,35
	21,3
	31,8
	170,85
	246,4
	0,07
	0,1
	204

	
	макароны
	30
	45
	
	
	3,3
	4,95
	0,4
	0,6
	21,2
	31,7
	101,4
	152,1
	-
	-
	

	
	масло сливочное 
	5
	6
	
	
	0,04
	0,05
	3,6
	4,35
	0,07
	0,08
	33,05
	39,7
	-
	-
	

	
	сыр
	10
	15
	
	
	2,3
	3,5
	2,95
	4,4
	-
	-
	36,4
	54,6
	0,07
	0,1
	

	
	Чай с сахаром
	180


	200


	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	10
	15
	40,6
	60,65
	0,05
	0,06
	392

	
	чай
	0,5
	0,6
	
	
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	0,02
	0,02
	0,7
	0,8
	0,05
	0,06
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	20/5

	30/5

	1,64
	2,44
	3,8
	3,9
	9,87
	14,8
	80,65
	104,45
	-
	-
	1

	
	хлеб пшеничный
	20
	30
	
	
	1,6

	2,4

	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	Итого завтрак:
	8,7
	12,7
	11
	13,6
	47,9
	70
	326,9
	455
	0,12
	0,16
	

	Завтрак2:
	Сок фруктовый
	100
	100
	100
	100
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	399

	Итого завтрак 2:
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	

	Обед:
	Салат из белокочанной капусты
	45
	60
	1
	1,2
	2,06
	2,07
	4,05
	4,5
	39,5
	42,3
	23
	27,5
	20

	
	капуста
	50
	60
	
	
	0,9
	1,1
	0,05
	0,06
	2,35
	2,8
	14
	16,8
	22,5
	27
	

	
	морковь
	10
	10
	
	
	0,1
	0,1
	0,01
	0,01
	0,7
	0,7
	3,5
	3,5
	0,5
	0,5
	

	
	сахар
	1
	1
	
	
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	4
	4
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Суп «Рябчик»
	150
	200
	3,3
	4,8
	6,1
	8,8
	17,9
	25,2
	140,55
	199,15
	13,8
	20,54
	18

	
	картофель
	60
	90
	
	
	1,2
	1,8
	0,24
	0,36
	9,8
	14,7
	46,2
	69,3
	12
	18
	

	
	лук 
	10
	15
	
	
	0,1
	0,2
	0,02
	0,03
	0,8
	1,2
	4,1
	6,15
	1
	1,5
	

	
	морковь
	15
	20
	
	
	0,2
	0,3
	0,02
	0,02
	1
	1,4
	5,25
	7
	0,75
	1
	

	
	яйцо
	0,2
	0,3
	
	
	1
	1,5
	0,9
	1,4
	0,06
	0,08
	12,6
	18,8
	-
	-
	

	
	рис
	8
	10
	
	
	0,6
	0,7
	0,08
	0,1
	5,9
	7,4
	26,6
	33,3
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	3
	
	
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	18
	27
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	2
	3
	
	
	0,02
	0,02
	1,45
	2,2
	0,03
	0,04
	13,2
	19,8
	-
	-
	

	
	сметана
	9
	11
	
	
	0,2
	0,3
	1,35
	1,65
	0,3
	0,4
	14,6
	17,8
	0,04
	0,04
	

	
	Картофельное пюре
	120
	150
	4,2
	5,1
	4,5
	5,55
	26,5
	31,8
	163,5
	198,7
	30,5
	36,7
	321

	
	картофель
	150
	180
	
	
	3
	3,6
	0,6
	0,7
	24,5
	29,3
	115,5
	138,6
	30
	36
	

	
	молоко
	40
	50
	
	
	1,2
	1,45
	1
	1,25
	1,9
	2,4
	21,6
	27
	0,52
	0,65
	

	
	масло сливочное
	4
	5
	
	
	0,03
	0,04
	2,9
	3,6
	0,05
	0,07
	26,4
	33,05
	-
	-
	

	
	Гуляш из отварного мяса
	50
	70
	6,8
	7,6
	15,4
	17,1
	6,7
	7,35
	193,55
	215,25
	4,25
	5
	277

	
	мясо
	40
	45
	
	
	5,7
	6,4
	13,3
	15
	-
	-
	142,8
	160,7
	-
	-
	

	
	лук 
	10
	15
	
	
	0,1
	0,2
	0,02
	0,03
	0,82
	1,2
	4,1
	6,15
	1
	1,5
	

	
	морковь
	20
	25
	
	
	0,3
	0,3
	0,02
	0,03
	1,4
	1,7
	7
	8,75
	1
	1,25
	

	
	мука
	5
	5
	
	
	0,5
	0,5
	0,07
	0,07
	3,5
	3,5
	16,7
	16,7
	-
	-
	

	
	томат
	5
	5
	
	
	0,24
	0,24
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,95
	4,95
	2,25
	2,25
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Компот из свежих яблок
	150
	180
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	11,5
	12
	46,95
	49,3
	1,5
	2
	372

	
	яблоки свежие
	15
	20
	
	
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	1,5
	1,96
	7,05
	9,4
	1,5
	2
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	20
	20
	20
	1,6
	1,6
	0,2
	0,2
	9,8
	9,8
	47,6
	47,6
	-
	-
	

	Итого обед:
	18,3
	22
	28,2
	34,1
	83,15
	99
	666,45
	795,8
	73,05
	91,7
	

	Полдник:
	Кефир
	150
	180
	150
	180
	4,05
	4,9
	3,75
	4,5
	16,2
	19,4
	118,5
	142,2
	1,35
	1,6
	401

	
	Печенье
	10
	40
	10
	40
	0,5
	2,1
	0,7
	2,9
	7,7
	30,9
	39,3
	157,2
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан)
	40
	40
	40
	40
	0,32
	0,32
	0,16
	0,16
	5,5
	5,5
	25,2
	25,2
	3,2
	3,2
	368

	Итого полдник:
	4,9
	7,3
	4,6
	7,6
	29,4
	55,8
	183
	324,6
	4,55
	4,8
	

	Ужин:
	Сырники из творога
	120/15
	150/20
	22,8
	27,3
	7,25
	9,05
	36,2
	39
	301,2
	349,8
	0,23
	0,34
	231

	
	творог
	100
	120
	
	
	20
	24
	2
	2,4
	3
	3,6
	114
	136,8
	0,2
	0,24
	

	
	мука
	20
	20
	
	
	2,2
	2,2
	0,3
	0,3
	14
	14
	66,8
	66,8
	-
	-
	

	
	яйцо
	0,1
	0,2
	
	
	0,5
	1
	0,5
	0,9
	0,03
	0,06
	6,3
	12,6
	-
	-
	

	
	сахар
	6
	6
	
	
	-
	-
	-
	-
	6
	6
	23,9
	23,9
	-
	-
	

	
	масло растительное
	3
	4
	
	
	-
	-
	3
	4
	-
	-
	27
	36
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	2
	2
	
	
	0,02
	0,02
	1,45
	1,45
	0,03
	0,03
	13,2
	13,2
	-
	-
	

	
	повидло
	15
	20
	
	
	0,08
	0,1
	-
	-
	13,1
	15,3
	50
	60,5
	0,03
	0,1
	

	
	Кофейный напиток с молоком
	180
	200
	3,1
	3,2
	2,7
	2,8
	15,1
	20,1
	98,1
	118,9
	1,3
	1,3
	395

	
	кофейный напиток
	1,7
	2
	
	
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	0,3
	0,3
	4,2
	5
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	30
	20
	30
	1,6
	2,4
	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан)
	40
	40
	40
	40
	0,32
	0,32
	0,16
	0,16
	5,5
	5,5
	25,2
	25,2
	3,2
	3,2
	368

	Итого ужин:
	27,8
	33,2
	10,3
	12,3
	66,6
	79,3
	472,1
	565,3
	4,73
	4,84
	

	Итого за 1 день:
	60,9
	76,4
	54,1
	67,6
	240,5
	317,5
	1703
	2195
	82,45
	101,5
	



Примерное десятидневное меню


	Прием пищи
	Наименование блюда и продуктов
	Количество грамм
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№ ре

цеп

ту

ры

	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	Б
	Ж
	У
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	

	
	
	
	
	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	
	
	
	
	

	День 2:

	Завтрак:
	Каша пшеничная молочная
	180
	200
	6,1
	7,7
	5,2
	5,7
	21,8
	30,85
	152,9
	201,05
	1,3
	1,3
	168

	
	крупа пшеничная
	20
	30
	
	
	3,2
	4,8
	0,2
	0,3
	14
	21
	67,1
	100,65
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	3
	5
	
	
	-
	-
	-
	-
	3
	5
	12
	20
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	3
	4
	
	
	0,02
	0,03
	2,2
	2,9
	0,04
	0,05
	19,8
	26,4
	-
	-
	

	
	Какао с молоком
	150


	200


	3,2
	3,3
	2,7
	2,7
	14,9
	15
	97,5
	98,2
	1,3
	1,3
	397

	
	какао
	1,25
	1,5
	
	
	0,3
	0,4
	0,2
	0,2
	0,1
	0,2
	3,6
	4,3
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	20/5

	30/5

	1,64
	2,44
	3,8
	3,9
	9,87
	14,8
	80,65
	104,45
	-
	-
	1

	
	хлеб пшеничный
	20
	30
	
	
	1,6

	2,4

	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	Итого завтрак:
	10,9
	13,4
	11,7
	12,3
	46,6
	60,65
	331,05
	403,7
	2,6
	2,6
	

	Завтрак2:
	Сок фруктовый
	100
	100
	100
	100
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	399

	Итого завтрак 2:
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	

	Обед:
	Салат из свежих огурцов
	45
	60
	0,4
	0,5
	2,05
	2,06
	1,1
	1,5
	24,3
	26,4
	4,5
	6
	13

	
	огурцы
	45
	60
	
	
	0,4
	0,5
	0,05
	0,06
	1,1
	1,5
	6,3
	8,4
	4,5
	6
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Суп картофельный с бобовыми
	150
	200
	9,2
	11,05
	10,6
	11,1
	20,65
	27,5
	215,45
	254,55
	12,54
	17,54
	81

	
	картофель
	50
	70
	
	
	1
	1,4
	0,2
	0,3
	8,15
	11,4
	38,5
	53,9
	10
	14
	

	
	мясо
	20
	20
	
	
	2,9
	2,9
	6,7
	6,7
	-
	-
	71,4
	71,4
	-
	-
	

	
	лук 
	15
	20
	
	
	0,2
	0,3
	0,03
	0,04
	1,2
	1,6
	6,15
	8,2
	1,5
	2
	

	
	морковь
	20
	30
	
	
	0,3
	0,4
	0,02
	0,03
	1,4
	2,1
	7
	10,5
	1
	1,5
	

	
	горох
	20
	25
	
	
	4,6
	5,75
	0,3
	0,4
	9,6
	12
	59,8
	74,75
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	сметана
	9
	11
	
	
	0,2
	0,3
	1,35
	1,65
	0,3
	0,4
	14,6
	17,8
	0,04
	0,04
	

	
	Картофельное пюре
	120
	150
	4,2
	5,1
	4,5
	4,85
	26,5
	31,75
	163,5
	192
	30,5
	36,7
	321

	
	картофель
	150
	180
	
	
	3
	3,6
	0,6
	0,7
	24,5
	29,3
	115,5
	138,6
	30
	36
	

	
	молоко
	40
	50
	
	
	1,2
	1,45
	1
	1,25
	1,9
	2,4
	21,6
	27
	0,52
	0,65
	

	
	масло сливочное
	4
	4
	
	
	0,03
	0,03
	2,9
	2,9
	0,05
	0,05
	26,4
	26,4
	-
	-
	

	
	Зразы рыбные с яйцом
	50
	60
	21,3
	24,2
	5
	6,5
	9,75
	9,8
	169,7
	195,8
	1,73
	1,83
	265

	
	рыба
	120
	135
	
	
	19,1
	21,5
	1,1
	1,2
	-
	-
	86,4
	97,2
	0,6
	0,7
	

	
	лук 
	10
	10
	
	
	0,1
	0,1
	0,02
	0,02
	0,82
	0,82
	4,1
	4,1
	1
	1
	

	
	молоко
	10
	10
	
	
	0,3
	0,3
	0,25
	0,25
	0,5
	0,5
	5,4
	5,4
	0,13
	0,13
	

	
	мука
	5
	5
	
	
	0,5
	0,5
	0,07
	0,07
	3,5
	3,5
	16,7
	16,7
	-
	-
	

	
	яйцо
	0,1
	0,2
	
	
	0,5
	1
	0,5
	0,9
	0,03
	0,06
	6,3
	12,6
	-
	-
	

	
	масло растительное
	3
	4
	
	
	-
	-
	3
	4
	-
	-
	27
	36
	-
	-
	

	
	хлеб пшеничный
	10
	10
	
	
	0,8
	0,8
	0,1
	0,1
	4,9
	4,9
	23,8
	23,8
	-
	-
	

	
	Компот из лимонов
	150
	180
	0,1
	0,2
	0,02
	0,02
	10,45
	15,6
	45
	66,65
	6
	8
	374

	
	лимоны
	15
	20
	
	
	0,1
	0,2
	0,02
	0,02
	0,45
	0,6
	5,1
	6,8
	6
	8
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	10
	20
	10
	20
	0,8
	1,6
	0,1
	0,2
	4,9
	9,8
	23,8
	47,6
	-
	-
	

	Итого обед:
	37,3
	44,3
	22,5
	25
	80,05
	104,3
	676,55
	826,5
	55,3
	70,1
	

	Полдник:
	Молоко кипяченое 
	150
	200
	150
	200
	4,35
	5,8
	3,75
	5
	7,2
	9,6
	81
	108
	1,95
	2,6
	400

	
	Булочка домашняя
	50
	60
	6,9
	8,4
	7
	9,1
	33,8
	44,3
	225,9
	292,3
	0,5
	0,6
	469

	
	мука
	40
	50
	
	
	4,3
	5,4
	0,5
	0,65
	28
	34,95
	133,6
	167
	-
	-
	

	
	молоко
	35
	45
	
	
	1
	1,3
	0,9
	1,1
	1,7
	2,2
	18,9
	24,3
	0,5
	0,6
	

	
	яйцо
	0,3
	0,3
	
	
	1,5
	1,5
	1,4
	1,4
	0,08
	0,08
	18,8
	18,8
	-
	-
	

	
	сахар
	4
	7
	
	
	-
	-
	-
	-
	4
	7
	15,96
	27,9
	-
	-
	

	
	дрожжи
	1
	1,25
	
	
	0,1
	0,2
	0,03
	0,03
	-
	-
	0,8
	0,9
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	3
	4
	
	
	0,02
	0,03
	2,2
	2,9
	0,04
	0,05
	19,8
	26,4
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	3
	
	
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	18
	27
	-
	-
	

	Итого полдник:
	11,25
	14,2
	10,75
	14,1
	41
	53,9
	306,9
	400,3
	2,45
	3,2
	

	Ужин:
	Омлет натуральный
	120
	130
	8,8
	9,1
	10,1
	11,05
	2,3
	2,85
	135,6
	147,6
	0,52
	0,65
	215

	
	яйцо
	1,5
	1,5
	
	
	7,6
	7,6
	6,9
	6,9
	0,4
	0,4
	94,2
	94,2
	-
	-
	

	
	молоко
	40
	50
	
	
	1,2
	1,45
	1
	1,25
	1,9
	2,4
	21,6
	27
	0,52
	0,65
	

	
	масло сливочное
	3
	4
	
	
	0,02
	0,03
	2,2
	2,9
	0,04
	0,05
	19,8
	26,4
	-
	-
	

	
	Чай с сахаром
	180
	200
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	10,02
	10,02
	40,6
	40,7
	0,05
	0,06
	392

	
	чай
	0,5
	0,6
	
	
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	0,02
	0,02
	0,7
	0,8
	0,05
	0,06
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	20
	20
	20
	1,6
	1,6
	0,2
	0,2
	9,8
	9,8
	47,6
	47,6
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан)
	80
	80
	80
	80
	0,6
	0,6
	0,32
	0,32
	10,96
	10,96
	50,4
	50,4
	6,4
	6,4
	368

	Итого ужин:
	12,4
	13,1
	10,9
	11,9
	39,8
	42
	309
	329,8
	6,97
	7,1
	

	Итого за 2 день:
	73,05
	86,2
	55,85
	63,3
	220,9
	274,3
	1677,8
	2014,6
	67,3
	83
	


Примерное десятидневное меню

	Прием пищи
	Наименование блюда и продуктов
	Количество грамм
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№ ре

цеп

ту

ры

	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	Б
	Ж
	У
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	

	
	
	
	
	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	
	
	
	
	

	День 3:

	Завтрак:
	Каша геркулесовая  молочная
	180
	200
	5,43
	6,64
	6,6
	8
	24,25
	30,4
	178,7
	220,55
	1,3
	1,3
	168

	
	геркулес
	20
	30
	
	
	2,5
	3,7
	1,2
	1,9
	12,4
	18,5
	70,4
	105,6
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	7
	7
	
	
	-
	-
	-
	-
	7
	7
	27,9
	27,9
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	4
	5
	
	
	0,03
	0,04
	2,9
	3,6
	0,05
	0,07
	26,4
	33,05
	-
	-
	

	
	Кофейный напиток с молоком
	150
	200
	3,1
	3,2
	2,7
	2,8
	15,1
	15,1
	98,1
	98,9
	1,3
	1,3
	395

	
	кофейный напиток
	1,7
	2
	
	
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	0,3
	0,3
	4,2
	5
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	20/5


	30/5


	1,64
	2,44
	3,8
	3,9
	9,87
	14,8
	80,65
	104,45
	-
	-
	1

	
	Хлеб пшеничный
	20
	30
	
	
	1,6

	2,4

	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	Итого завтрак:
	10,2
	12,3
	13,1
	14,7
	49,2
	60,3
	357,45
	423,9
	2,6
	2,6
	

	Завтрак2:
	Сок фруктовый
	100
	100
	100
	100
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	399

	Итого завтрак 2:
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	

	Обед:
	Салат из свеклы
	45
	60
	0,8
	1
	2,06
	2,07
	4,8
	5,7
	41,1
	45,3
	5,5
	6,5
	33

	
	свекла
	55
	65
	
	
	0,8
	1
	0,06
	0,07
	4,8
	5,7
	23,1
	27,3
	5,5
	6,5
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Борщ с мясом
	150
	200
	6,2
	7,3
	9,8
	10,8
	16,7
	22,65
	180,4
	218,4
	44
	58,8
	62

	
	картофель
	40
	60
	
	
	0,8
	1,2
	0,2
	0,2
	6,5
	9,8
	30,8
	46,2
	8
	12
	

	
	мясо
	20
	20
	
	
	2,9
	2,9
	6,7
	6,7
	-
	-
	71,4
	71,4
	-
	-
	

	
	лук
	10
	15
	
	
	0,1
	0,2
	0,02
	0,03
	0,82
	1,2
	4,1
	6,15
	1
	1,5
	

	
	морковь
	15
	20
	
	
	0,2
	0,3
	0,02
	0,02
	1
	1,4
	5,25
	7
	0,75
	1
	

	
	свекла
	50
	60
	
	
	0,75
	0,9
	0,05
	0,06
	4,4
	5,3
	21
	25,2
	5
	6
	

	
	капуста
	60
	80
	
	
	1,1
	1,4
	0,06
	0,08
	2,8
	3,8
	16,8
	22,4
	27
	36
	

	
	томат
	5
	5
	
	
	0,24
	0,24
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,95
	4,95
	2,25
	2,25
	

	
	сметана
	5
	5
	
	
	0,13
	0,13
	0,75
	0,75
	0,2
	0,2
	8,1
	8,1
	0,02
	0,02
	

	
	масло растительное
	2
	3
	
	
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	18
	27
	-
	-
	

	
	Картофельное пюре
	120
	150
	4,2
	5,1
	4,5
	5,55
	26,45
	31,8
	163,5
	198,65
	30,52
	36,65
	321

	
	картофель
	150
	180
	
	
	3
	3,6
	0,6
	0,7
	24,5
	29,3
	115,5
	138,6
	30
	36
	

	
	молоко
	40
	50
	
	
	1,2
	1,45
	1
	1,25
	1,9
	2,4
	21,6
	27
	0,52
	0,65
	

	
	масло сливочное
	4
	5
	
	
	0,03
	0,04
	2,9
	3,6
	0,05
	0,07
	26,4
	33,05
	-
	-
	

	
	Котлета мясная рубленая
	50
	60
	11,35
	13,6
	23,3
	26,8
	9,25
	9,3
	292,8
	335,15
	1,07
	1,1
	282

	
	мясо
	50
	55
	
	
	7,15
	7,7
	16,65
	18,3
	-
	-
	178,5
	196,35
	-
	-
	

	
	яйцо
	0,1
	0,2
	
	
	0,5
	1
	0,5
	0,9
	0,03
	0,06
	6,3
	12,6
	-
	-
	

	
	хлеб пшеничный
	10
	10
	
	
	0,8
	0,8
	0,1
	0,1
	4,9
	4,9
	23,8
	23,8
	-
	-
	

	
	мука
	5
	5
	
	
	0,5
	0,5
	0,07
	0,07
	3,5
	3,5
	16,7
	16,7
	-
	-
	

	
	лук
	10
	10
	
	
	0,1
	0,1
	0,02
	0,02
	0,82
	0,82
	4,1
	4,1
	1
	1
	

	
	сыр
	10
	15
	
	
	2,3
	3,5
	2,95
	4,4
	-
	-
	36,4
	54,6
	0,07
	0,1
	

	
	масло растительное
	3
	3
	
	
	-
	-
	3
	3
	-
	-
	27
	27
	-
	-
	

	
	Компот из свежих яблок
	150
	180
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	11,5
	16,96
	46,95
	69,25
	1,5
	2
	372

	
	яблоки свежие
	15
	20
	
	
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	1,5
	1,96
	7,05
	9,4
	1,5
	2
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	10
	20
	10
	20
	0,8
	1,6
	0,1
	0,2
	4,9
	9,8
	23,8
	47,6
	-
	-
	

	Итого обед:
	24,7
	30,3
	40,1
	45,8
	80,3
	104,6
	783,35
	957,85
	82,6
	105,05
	

	Полдник:
	Молоко кипяченое 
	150
	200
	150
	200
	4,35
	5,8
	3,75
	5
	7,2
	9,6
	81
	108
	1,95
	2,6
	400

	
	Печенье 
	10
	30
	10
	30
	0,5
	1,6
	0,7
	2,2
	7,7
	23,2
	39,3
	117,9
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан)
	40
	40
	40
	40
	0,32
	0,32
	0,16
	0,16
	5,5
	5,5
	25,2
	25,2
	3,2
	3,2
	368

	Итого полдник:
	5,2
	7,7
	4,6
	7,4
	20,4
	38,3
	145,5
	251,1
	5,15
	5,8
	

	Ужин:
	Рагу из овощей
	150
	200
	3,3
	4,3
	6,6
	8,7
	17
	22,4
	147,75
	187,55
	44,3
	58,3
	137

	
	картофель
	60
	80
	
	
	1,2
	1,6
	0,24
	0,32
	9,8
	13
	46,2
	61,6
	12
	16
	

	
	капуста
	60
	80
	
	
	1,1
	1,4
	0,06
	0,08
	2,8
	3,8
	16,8
	22,4
	27
	36
	

	
	лук
	15
	20
	
	
	0,2
	0,3
	0,03
	0,04
	1,2
	1,6
	6,15
	8,2
	1,5
	2
	

	
	морковь
	30
	40
	
	
	0,4
	0,5
	0,03
	0,04
	2,1
	2,8
	10,5
	14
	1,5
	2
	

	
	томат
	5
	5
	
	
	0,24
	0,24
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,95
	4,95
	2,25
	2,25
	

	
	сметана
	4
	6
	
	
	0,1
	0,2
	0,6
	0,9
	0,1
	0,2
	6,5
	9,7
	0,02
	0,02
	

	
	масло сливочное
	5
	6
	
	
	0,04
	0,05
	3,6
	4,35
	0,07
	0,08
	33,05
	39,7
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	3
	
	
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	18
	27
	-
	-
	

	
	Чай с сахаром
	180
	200
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	10,02
	15,02
	40,6
	60,65
	0,05
	0,06
	392

	
	чай
	0,5
	0,6
	
	
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	0,02
	0,02
	0,7
	0,8
	0,05
	0,06
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	20
	20
	20
	1,6
	1,6
	0,2
	0,2
	9,8
	9,8
	47,6
	47,6
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан
	40
	40
	40
	40
	0,32
	0,32
	0,16
	0,16
	5,5
	5,5
	25,2
	25,2
	3,2
	3,2
	368

	Итого ужин:
	6,6
	8
	7,2
	9,4
	49
	61,1
	295,95
	364,5
	47,55
	61,6
	

	Итого за 3 день:
	47,9
	59,5
	65
	77,3
	212,3
	277,7
	1636,6
	2051,6
	137,9
	175,05
	


Примерное десятидневное меню

	Прием пищи
	Наименование блюда и продуктов
	Количество грамм
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№ ре

цеп

ту

ры

	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	Б
	Ж
	У
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	

	
	
	
	
	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	ясли
	Сад
	
	
	
	
	

	День 4:

	Завтрак:
	Запеканка из творога с морковью
	120/20
	150/30
	15,9
	21,7
	5,9
	8,8
	25,65
	37,5
	223,05
	320,4
	1,65
	2,6
	238

	
	творог
	60
	80
	
	
	12
	16
	1,2
	1,6
	1,8
	2,4
	68,4
	91,2
	0,12
	0,16
	

	
	манная крупа
	10
	10
	
	
	1,03
	1,03
	0,1
	0,1
	7,06
	7,06
	33,3
	33,3
	-
	-
	

	
	яйцо
	0,1
	0,2
	
	
	0,5
	1
	0,5
	0,9
	0,03
	0,06
	6,3
	12,6
	-
	-
	

	
	молоко
	20
	30
	
	
	0,6
	0,9
	0,5
	0,75
	0,96
	1,4
	10,8
	16,2
	0,26
	0,4
	

	
	морковь
	25
	40
	
	
	0,3
	0,5
	0,03
	0,04
	1,7
	2,8
	8,75
	14
	1,25
	2
	

	
	сахар
	3
	7
	
	
	-
	-
	-
	-
	3
	7
	12
	27,9
	-
	-
	

	
	сметана
	4
	6
	
	
	0,1
	0,2
	0,6
	0,9
	0,1
	0,2
	6,5
	9,7
	0,02
	0,02
	

	
	масло растительное
	2
	3
	
	
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	18
	27
	-
	-
	

	
	сгущенное молоко
	20
	30
	
	
	1,4
	2,1
	1
	1,5
	11
	16,6
	59
	88,5
	-
	-
	

	
	Какао с молоком
	150


	200


	3,2
	3,3
	2,7
	2,7
	14,9
	15
	85,5
	98,2
	1,3
	1,3
	397

	
	какао
	1,25
	1,5
	
	
	0,3
	0,4
	0,2
	0,2
	0,1
	0,2
	3,6
	4,3
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	7
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	7
	10
	27,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	20/5


	30/5


	1,64
	2,44
	3,8
	3,9
	9,87
	14,8
	80,65
	104,45
	-
	-
	1

	
	хлеб пшеничный
	20
	30
	
	
	1,6

	2,4

	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	Итого завтрак:
	20,7
	27,4
	12,4
	15,4
	50,4
	67,3
	389,2
	523,05
	2,95
	3,9
	

	Завтрак2:
	Сок фруктовый
	100
	100
	100
	100
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	399

	Итого завтрак 2:
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	

	Обед:
	Салат из моркови и яблок
	45
	60
	0,6
	0,8
	1,12
	2,14
	4,8
	5,8
	32,4
	46,65
	4
	4,75
	40

	
	морковь
	40
	55
	
	
	0,5
	0,7
	0,04
	0,06
	2,8
	3,8
	14
	19,25
	2
	2,75
	

	
	яблоки свежие
	20
	20
	
	
	0,08
	0,08
	0,08
	0,08
	1,96
	1,96
	9,4
	9,4
	2
	2
	

	
	масло растительное
	1
	2
	
	
	-
	-
	1
	2
	-
	-
	9
	18
	-
	-
	

	
	Суп картофельный с курой
	150
	200
	6,9
	7,6
	3,5
	3,6
	16,9
	22,8
	126,95
	154,6
	12,9
	17,9
	77

	
	картофель
	50
	70
	
	
	1
	1,4
	0,2
	0,3
	8,15
	11,4
	38,5
	53,9
	10
	14
	

	
	кура
	20
	20
	
	
	4,7
	4,7
	0,4
	0,4
	0,08
	0,08
	22,6
	22,6
	0,4
	0,4
	

	
	лук
	15
	20
	
	
	0,2
	0,3
	0,03
	0,04
	1,2
	1,6
	6,15
	8,2
	1,5
	2
	

	
	морковь
	20
	30
	
	
	0,3
	0,4
	0,02
	0,03
	1,4
	2,1
	7
	10,5
	1
	1,5
	

	
	рис
	8
	10
	
	
	0,6
	0,7
	0,08
	0,1
	5,9
	7,4
	26,6
	33,3
	-
	-
	

	
	сметана
	5
	5
	
	
	0,13
	0,13
	0,75
	0,75
	0,2
	0,2
	8,1
	8,1
	0,02
	0,02
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Плов с курой
	150
	180
	22,6
	28,2
	7,6
	8,8
	34,2
	42,1
	296,25
	362,6
	6,65
	7,8
	304

	
	рис
	40
	50
	
	
	2,8
	3,5
	0,4
	0,5
	29,6
	37
	133,2
	166,5
	-
	-
	

	
	кура
	80
	100
	
	
	18,9
	23,6
	1,5
	1,9
	0,32
	0,4
	90,4
	113
	1,4
	1,8
	

	
	лук
	15
	20
	
	
	0,2
	0,3
	0,03
	0,04
	1,2
	1,6
	6,15
	8,2
	1,5
	2
	

	
	морковь
	30
	35
	
	
	0,4
	0,5
	0,03
	0,04
	2,1
	2,4
	10,5
	12,25
	1,5
	1,75
	

	
	томат
	5
	5
	
	
	0,24
	0,24
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,95
	4,95
	2,25
	2,25
	

	
	масло сливочное
	5
	6
	
	
	0,04
	0,05
	3,6
	4,35
	0,07
	0,08
	33,05
	39,7
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Компот из лимонов
	150
	180
	0,1
	0,2
	0,02
	0,02
	10,45
	10,6
	45
	46,7
	6
	8
	374

	
	лимоны
	15
	20
	
	
	0,1
	0,2
	0,02
	0,02
	0,45
	0,6
	5,1
	6,8
	6
	8
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	20
	20
	20
	1,6
	1,6
	0,2
	0,2
	9,8
	9,8
	47,6
	47,6
	-
	-
	

	Итого обед:
	33,1
	40,05
	12,7
	15,1
	82,85
	99,45
	583
	701,65
	29,55
	38,45
	

	Полдник:
	Молоко кипяченое 
	150
	200
	150
	200
	4,35
	5,8
	3,75
	5
	7,2
	9,6
	81
	108
	1,95
	2,6
	400

	
	Булочка дорожная
	50
	60
	6,9
	8,4
	7,7
	8,8
	33,8
	42,3
	232,5
	282,05
	0,5
	0,6
	470

	
	мука
	40
	50
	
	
	4,3
	5,4
	0,5
	0,65
	28
	34,95
	133,6
	167
	-
	-
	

	
	молоко
	35
	45
	
	
	1
	1,3
	0,9
	1,1
	1,7
	2,2
	18,9
	24,3
	0,5
	0,6
	

	
	яйцо
	0,3
	0,3
	
	
	1,5
	1,5
	1,4
	1,4
	0,08
	0,08
	18,8
	18,8
	-
	-
	

	
	сахар
	4
	5
	
	
	-
	-
	-
	-
	4
	5
	15,96
	20
	-
	-
	

	
	дрожжи 
	1
	1,25
	
	
	0,1
	0,2
	0,03
	0,03
	-
	-
	0,8
	0,9
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	4
	5
	
	
	0,03
	0,04
	2,9
	3,6
	0,05
	0,07
	26,4
	33,05
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	Итого полдник:
	11,25
	14,2
	11,45
	13,8
	41
	51,9
	313,5
	390,05
	2,45
	3,2
	

	Ужин:
	Вермишель молочная
	150
	200
	5,1
	6,2
	5,7
	6,5
	21,95
	31
	160
	208,45
	1,3
	1,3
	204

	
	вермишель
	20
	30
	
	
	2,2
	3,3
	0,3
	0,4
	14,1
	21,15
	67,6
	101,4
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	3
	5
	
	
	-
	-
	-
	-
	3
	5
	12
	20
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	4
	5
	
	
	0,03
	0,04
	2,9
	3,6
	0,05
	0,07
	26,4
	33,05
	-
	-
	

	
	Чай с сахаром
	180
	200
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	10,02
	10,02
	40,6
	40,7
	0,05
	0,06
	392

	
	чай
	0,5
	0,6
	
	
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	0,02
	0,02
	0,7
	0,8
	0,05
	0,06
	


	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб  пшеничный
	20
	30
	20
	30
	1,6

	2,4

	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан
	60
	60
	60
	60
	0,5
	0,5
	0,24
	0,24
	8,2
	8,2
	37,8
	37,8
	4,8
	4,8
	368

	Итого ужин:
	8,6
	11
	6,4
	7,4
	56,7
	72,3
	320,8
	402
	6,15
	6,2
	

	Итого за 4 день:
	74,85
	93,85
	43
	51,7
	244,4
	304,4
	1660,8
	2071
	41,1
	51,75
	


Примерное десятидневное меню

	Прием пищи
	Наименование блюда и продуктов
	Количество грамм
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№ ре

цеп

ту

ры

	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	Б
	Ж
	У
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	

	
	
	
	
	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	ясли
	Сад
	
	
	
	
	

	День 5:

	Завтрак:
	Каша рисовая молочная
	180
	200
	4,3
	5
	5,6
	6,4
	26,65
	34,1
	174,9
	214,85
	1,3
	1,3
	168

	
	рис
	20
	30
	
	
	1,4
	2,1
	0,2
	0,3
	14,8
	22,2
	66,6
	99,9
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	7
	7
	
	
	-
	-
	-
	-
	7
	7
	27,9
	27,9
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	4
	5
	
	
	0,03
	0,04
	2,9
	3,6
	0,05
	0,07
	26,4
	33,05
	-
	-
	

	
	Кофейный напиток с молоком
	150
	200
	3,1
	3,2
	2,7
	2,8
	15,1
	20,1
	98,1
	118,85
	1,3
	1,3
	395

	
	кофейный напиток
	1,7
	2
	
	
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	0,3
	0,3
	4,2
	5
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	20/5


	30/5


	1,64
	2,44
	3,8
	3,9
	9,87
	14,8
	80,65
	104,45
	-
	-
	1

	
	хлеб пшеничный
	20
	30
	
	
	1,6

	2,4

	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	Итого завтрак:
	9,04
	10,6
	12,1
	13,1
	51,6
	69
	353,65
	438,15
	2,6
	2,6
	

	Завтрак2:
	Сок фруктовый
	100
	100
	100
	100
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	399

	Итого завтрак 2:
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	

	Обед:
	Салат из свежих помидоров
	45
	60
	0,3
	0,4
	1,09
	2,12
	1,9
	2,5
	17,9
	29,9
	11,25
	15
	14

	
	помидоры
	45
	60
	
	
	0,3
	0,4
	0,09
	0,12
	1,9
	2,5
	8,9
	11,9
	11,25
	15
	

	
	масло растительное
	1
	2
	
	
	-
	-
	1
	2
	-
	-
	9
	18
	-
	-
	

	
	Щи из свежей капусты с картофелем
	150
	200
	6,04
	7,1
	10,4
	10,8
	15
	20,35
	179,2
	208,95
	50,04
	64,04
	67

	
	картофель
	50
	70
	
	
	1
	1,4
	0,2
	0,3
	8,15
	11,4
	38,5
	53,9
	10
	14
	


	
	мясо
	20
	20
	
	
	2,9
	2,9
	6,7
	6,7
	-
	-
	71,4
	71,4
	-
	-
	

	
	лук
	10
	15
	
	
	0,1
	0,2
	0,02
	0,03
	0,82
	1,2
	4,1
	6,15
	1
	1,5
	

	
	морковь
	15
	25
	
	
	0,2
	0,3
	0,02
	0,03
	1
	1,7
	5,25
	8,75
	0,75
	1,25
	

	
	капуста
	80
	100
	
	
	1,4
	1,8
	0,08
	0,1
	3,8
	4,7
	22,4
	28
	36
	45
	

	
	сметана
	9
	11
	
	
	0,2
	0,3
	1,35
	1,65
	0,3
	0,4
	14,6
	17,8
	0,04
	0,04
	

	
	томат
	5
	5
	
	
	0,24
	0,24
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,95
	4,95
	2,25
	2,25
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Картофельное пюре
	120
	150
	4,2
	5,1
	5,2
	6,3
	26,5
	31,8
	170,15
	205,3
	30,52
	36,65
	321

	
	картофель
	150
	180
	
	
	3
	3,6
	0,6
	0,7
	24,5
	29,3
	115,5
	138,6
	30
	36
	

	
	молоко
	40
	50
	
	
	1,2
	1,45
	1
	1,25
	1,9
	2,4
	21,6
	27
	0,52
	0,65
	

	
	масло сливочное
	5
	6
	
	
	0,04
	0,05
	3,6
	4,35
	0,07
	0,08
	33,05
	39,7
	-
	-
	

	
	Биточки рыбные, запеченные
	50
	60
	21,98
	24,4
	6,2
	6,3
	11,95
	11,95
	192,2
	203
	0,6
	0,7
	255

	
	рыба
	120
	135
	
	
	19,1
	21,5
	1,1
	1,2
	-
	-
	86,4
	97,2
	0,6
	0,7
	

	
	яйцо
	0,2
	0,2
	
	
	1
	1
	0,9
	0,9
	0,06
	0,06
	12,6
	12,6
	-
	-
	

	
	мука
	10
	10
	
	
	1,08
	1,08
	0,1
	0,1
	6,99
	6,99
	33,4
	33,4
	-
	-
	

	
	хлеб пшеничный
	10
	10
	
	
	0,8
	0,8
	0,1
	0,1
	4,9
	4,9
	23,8
	23,8
	-
	-
	

	
	масло растительное
	4
	4
	
	
	-
	-
	4
	4
	-
	-
	36
	36
	-
	-
	

	
	Компот из свежих яблок
	150
	180
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	11,5
	11,96
	46,95
	49,3
	1,5
	2
	372

	
	яблоки свежие
	15
	20
	
	
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	1,5
	1,96
	7,05
	9,4
	1,5
	2
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	10
	20
	10
	20
	0,8
	1,6
	0,1
	0,2
	4,9
	9,8
	23,8
	47,6
	-
	-
	

	Итого обед:
	34,7
	40,3
	23,3
	26,1
	78,45
	96,7
	665
	787,55
	93,9
	118,4
	

	Полдник:
	Молоко кипяченое 
	150
	200
	150
	200
	4,35
	5,8
	3,75
	5
	7,2
	9,6
	81
	108
	1,95
	2,6
	400

	
	Вафли 
	15
	30
	15
	30
	0,5
	0,96
	0,4
	0,8
	12
	24
	52,5
	105
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан)
	40
	40
	40
	40
	0,32
	0,32
	0,16
	0,16
	5,5
	5,5
	25,2
	25,2
	3,2
	3,2
	368

	Итого полдник:
	5,2
	7,1
	4,3
	5,96
	24,7
	39,1
	158,7
	238,2
	5,15
	5,8
	

	Ужин:
	Мясо тушеное с овощами
	150
	180
	8,6
	10,2
	18,5
	22,05
	14,85
	19,9
	262,35
	320,7
	42
	55,75
	274

	
	картофель
	50
	70
	
	
	1
	1,4
	0,2
	0,3
	8,15
	11,4
	38,5
	53,9
	10
	14
	

	
	мясо
	40
	45
	
	
	5,7
	6,4
	13,3
	15
	-
	-
	142,8
	160,7
	-
	-
	

	
	лук
	15
	20
	
	
	0,2
	0,3
	0,03
	0,04
	1,2
	1,6
	6,15
	8,2
	1,5
	2
	

	
	морковь
	25
	30
	
	
	0,3
	0,4
	0,03
	0,03
	1,7
	2,1
	8,75
	10,5
	1,25
	1,5
	

	
	капуста
	60
	80
	
	
	1,1
	1,4
	0,06
	0,08
	2,8
	3,8
	16,8
	22,4
	27
	36
	

	
	томат
	5
	5
	
	
	0,24
	0,24
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,95
	4,95
	2,25
	2,25
	

	
	масло сливочное
	4
	5
	
	
	0,03
	0,04
	2,9
	3,6
	0,05
	0,07
	26,4
	33,05
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	3
	
	
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	18
	27
	-
	-
	

	
	Чай с сахаром
	180
	200
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	10,02
	15,02
	40,6
	60,65
	0,05
	0,06
	392

	
	чай
	0,5
	0,6
	
	
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	0,02
	0,02
	0,7
	0,8
	0,05
	0,06
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	20
	20
	20
	1,6

	1,6

	0,2
	0,2
	9,8
	9,8
	47,6
	47,6
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан)
	40
	40
	40
	40
	0,32
	0,32
	0,16
	0,16
	5,5
	5,5
	25,2
	25,2
	3,2
	3,2
	368

	Итого ужин:
	11,9
	13,9
	19,1
	22,7
	46,9
	58,6
	410,55
	497,65
	45,25
	59
	

	Итого за 5 день:
	62
	73,1
	58,8
	67,9
	215
	276,8
	1642,2
	2015,8
	146,9
	185,8
	


Примерное десятидневное меню

	Прием пищи
	Наименование блюда и продуктов
	Количество грамм
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№ ре

цеп

ту

ры

	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	Б
	Ж
	У
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	

	
	
	
	
	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	ясли
	Сад
	
	
	
	
	

	День 6:

	Завтрак:
	Каша гречневая рассыпчатая
	110/6
	130/8
	3,85
	5,8
	5,3
	7,3
	17,2
	25,8
	132,1
	191,5
	-
	-
	313

	
	гречневая крупа
	30
	45
	
	
	3,8
	5,7
	0,99
	1,5
	17,1
	25,7
	92,4
	138,6
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	6
	8
	
	
	0,05
	0,06
	4,35
	5,8
	0,08
	0,1
	39,7
	52,9
	-
	-
	

	
	Чай с сахаром
	180
	200
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	10,02
	15,02
	40,6
	60,65
	0,05
	0,06
	392

	
	чай
	0,5
	0,6
	
	
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	0,02
	0,02
	0,7
	0,8
	0,05
	0,06
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	20/5


	30/5


	1,64
	2,44
	3,8
	3,9
	9,87
	14,8
	80,65
	104,45
	-
	-
	1

	
	хлеб пшеничный
	20
	30
	
	
	1,6

	2,4

	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	Итого завтрак:
	6,9
	10
	9,4
	11,5
	43,8
	64
	288,15
	400,1
	0,05
	0,06
	

	Завтрак2:
	Сок фруктовый
	100
	100
	100
	100
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	399

	Итого завтрак 2:
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	

	Обед:
	Салат из белокочанной капусты
	45
	60
	1
	1,2
	2,06
	2,07
	4,05
	4,5
	39,5
	42,3
	23
	27,5
	20

	
	капуста
	50
	60
	
	
	0,9
	1,1
	0,05
	0,06
	2,35
	2,8
	14
	16,8
	22,5
	27
	

	
	морковь
	10
	10
	
	
	0,1
	0,1
	0,01
	0,01
	0,7
	0,7
	3,5
	3,5
	0,5
	0,5
	

	
	сахар
	1
	1
	
	
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	4
	4
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Сырный суп
	150
	200
	5
	7,35
	8,15
	11,8
	19,4
	26,4
	173,4
	242,95
	18,1
	22,9
	35

	
	картофель
	80
	100
	
	
	1,6
	2
	0,3
	0,4
	13
	16,3
	61,6
	77
	16
	20
	

	
	лук
	15
	20
	
	
	0,2
	0,3
	0,03
	0,04
	1,2
	1,6
	6,15
	8,2
	1,5
	2
	

	
	морковь
	10
	15
	
	
	0,1
	0,2
	0,01
	0,02
	0,7
	1
	3,5
	5,25
	0,5
	0,75
	

	
	манная крупа
	6
	10
	
	
	0,6
	1,03
	0,06
	0,1
	4,2
	7,06
	19,98
	33,3
	-
	-
	

	
	сыр
	10
	15
	
	
	2,3
	3,5
	2,95
	4,4
	-
	-
	36,4
	54,6
	0,07
	0,1
	

	
	сметана
	9
	11
	
	
	0,2
	0,3
	1,35
	1,65
	0,3
	0,4
	14,6
	17,8
	0,04
	0,04
	

	
	масло сливочное
	2
	3
	
	
	0,02
	0,02
	1,45
	2,2
	0,03
	0,04
	13,2
	19,8
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	3
	
	
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	18
	27
	-
	-
	

	
	Жаркое по-домашнему
	150
	180
	9,2
	10,7
	19,55
	22,4
	27,2
	33,1
	322,5
	378,05
	32,5
	39,5
	276

	
	картофель
	150
	180
	
	
	3
	3,6
	0,6
	0,7
	24,5
	29,3
	115,5
	138,6
	30
	36
	

	
	мясо
	40
	45
	
	
	5,7
	6,4
	13,3
	15
	-
	-
	142,8
	160,7
	-
	-
	

	
	лук
	15
	20
	
	
	0,2
	0,3
	0,03
	0,04
	1,2
	1,6
	6,15
	8,2
	1,5
	2
	

	
	морковь
	20
	30
	
	
	0,3
	0,4
	0,02
	0,03
	1,4
	2,1
	7
	10,5
	1
	1,5
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	3
	
	
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	18
	27
	-
	-
	

	
	Компот из свежих яблок
	150
	180
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	11,5
	11,96
	46,95
	49,3
	1,5
	2
	372

	
	яблоки свежие
	15
	20
	
	
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	1,5
	1,96
	7,05
	9,4
	1,5
	2
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	20
	20
	20
	1,6

	1,6


	0,2
	0,2
	9,8
	9,8
	47,6
	47,6
	-
	-
	

	Итого обед:
	18,2
	22,6
	30,3
	36,85
	78,65
	94,1
	664,75
	803,7
	75,1
	91,9
	

	Полдник:
	Кефир  
	150
	180
	150
	180
	4,05
	4,9
	3,75
	4,5
	16,2
	19,4
	118,5
	142,2
	1,35
	1,6
	401

	
	Печенье 
	10
	40
	10
	40
	0,5
	2,1
	0,7
	2,9
	7,7
	30,9
	39,3
	157,2
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан)
	40
	40
	40
	40
	0,32
	0,32
	0,16
	0,16
	5,5
	5,5
	25,2
	25,2
	3,2
	3,2
	368

	Итого полдник:
	4,9
	7,3
	4,6
	7,6
	29,4
	55,8
	183
	324,6
	4,55
	4,8
	

	Ужин:
	Оладьи из творога
	130/15
	150/20
	18,2
	24
	6,35
	7,6
	43,5
	46,95
	304
	354,6
	0,6
	0,8
	239

	
	творог
	65
	90
	
	
	13
	18
	1,3
	1,8
	1,95
	2,7
	74,1
	102,6
	0,13
	0,2
	

	
	молоко
	30
	40
	
	
	0,9
	1,2
	0,75
	1
	1,4
	1,9
	16,2
	21,6
	0,4
	0,5
	

	
	яйцо
	0,2
	0,3
	
	
	1
	1,5
	0,9
	1,4
	0,06
	0,08
	12,6
	18,8
	-
	-
	

	
	мука
	30
	30
	
	
	3,2
	3,2
	0,4
	0,4
	20,97
	20,97
	100,2
	100,2
	-
	-
	

	
	сахар
	6
	6
	
	
	-
	-
	-
	-
	6
	6
	23,9
	23,9
	-
	-
	

	
	масло растительное
	3
	3
	
	
	-
	-
	3
	3
	-
	-
	27
	27
	-
	-
	

	
	повидло
	15
	20
	
	
	0,08
	0,1
	-
	-
	13,1
	15,3
	50
	60,5
	0,03
	0,1
	

	
	Кофейный напиток с молоком
	180
	200
	3,1
	3,2
	2,7
	2,8
	15,1
	20,1
	98,1
	118,85
	1,3
	1,3
	395

	
	кофейный напиток
	1,7
	2
	
	
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	0,3
	0,3
	4,2
	5
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	30
	20
	30
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан)
	40
	40
	40
	40
	0,32
	0,32
	0,16
	0,16
	5,5
	5,5
	25,2
	25,2
	3,2
	3,2
	368

	Итого ужин:
	22,9
	29,2
	9,45
	10,9
	70,8
	80,9
	462,1
	542,15
	5,1
	5,3
	

	Итого за 6 день:
	54,1
	70,3
	53,75
	66,85
	236
	308,2
	1652,3
	2124,8
	84,8
	102,1
	


Примерное десятидневное меню

	Прием пищи
	Наименование блюда и продуктов
	Количество грамм
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№ ре

Цеп

Ту

Ры

	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	Б
	Ж
	У
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	

	
	
	
	
	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	
	
	
	
	

	День 7:

	Завтрак:
	Каша вязкая ячневая молочная
	180
	200
	4,9
	5,9
	5
	5,8
	20,9
	29,45
	148,4
	194,3
	1,3
	1,3
	168

	
	ячневая крупа
	20
	30
	
	
	2
	3
	0,3
	0,4
	13,1
	19,6
	62,6
	93,9
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	3
	5
	
	
	-
	-
	-
	-
	3
	5
	12
	20
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	3
	4
	
	
	0,02
	0,03
	2,2
	2,9
	0,04
	0,05
	19,8
	26,4
	-
	-
	

	
	Какао с молоком
	150
	200
	3,2
	3,3
	2,7
	2,7
	14,9
	15
	85,5
	98,2
	1,3
	1,3
	397

	
	какао
	1,25
	1,5
	
	
	0,3
	0,4
	0,2
	0,2
	0,1
	0,2
	3,6
	4,3
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	7
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	7
	10
	27,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	20/5


	30/5


	1,64
	2,44
	3,8
	3,9
	9,87
	14,8
	80,65
	104,45
	-
	-
	1

	
	хлеб пшеничный
	20
	30
	
	
	1,6

	2,4

	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	Итого завтрак:
	9,7
	11,6
	11,5
	12,4
	45,7
	59,25
	314,55
	396,95
	2,6
	2,6
	

	Завтрак2:
	Сок фруктовый
	100
	100
	100
	100
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	399

	Итого завтрак 2:
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	

	Обед:
	Салат из свежих огурцов
	45
	60
	0,4
	0,5
	1,05
	2,06
	1,1
	1,5
	15,3
	26,4
	4,5
	6
	13

	
	огурцы
	45
	60
	
	
	0,4
	0,5
	0,05
	0,06
	1,1
	1,5
	6,3
	8,4
	4,5
	6
	

	
	масло растительное
	1
	2
	
	
	-
	-
	1
	2
	-
	-
	9
	18
	-
	-
	

	
	Суп молочный с крупой рисовой
	150
	200
	3,97
	4,3
	4,85
	5,6
	18,9
	24,65
	135,75
	167
	1,3
	1,3
	94

	
	рис
	15
	20
	
	
	1,05
	1,4
	0,15
	0,2
	11,1
	14,8
	49,95
	66,6
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	3
	5
	
	
	-
	-
	-
	-
	3
	5
	12
	20
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	3
	4
	
	
	0,02
	0,03
	2,2
	2,9
	0,04
	0,05
	19,8
	26,4
	-
	-
	

	
	Картофельное пюре
	120
	150
	4,2
	5,1
	4,5
	5,55
	26,45
	31,8
	163,5
	198,65
	30,52
	36,65
	321

	
	картофель
	150
	180
	
	
	3
	3,6
	0,6
	0,7
	24,5
	29,3
	115,5
	138,6
	30
	36
	

	
	молоко
	40
	50
	
	
	1,2
	1,45
	1
	1,25
	1,9
	2,4
	21,6
	27
	0,52
	0,65
	

	
	масло сливочное
	4
	5
	
	
	0,03
	0,04
	2,9
	3,6
	0,05
	0,07
	26,4
	33,05
	-
	-
	

	
	Тефтели мясные
	50
	70
	7,2
	8,85
	17,3
	20,7
	8,55
	12,4
	219,1
	272,15
	1,04
	1,04
	287

	
	мясо
	40
	45
	
	
	5,7
	6,4
	13,3
	15
	-
	-
	142,8
	160,7
	-
	-
	

	
	яйцо
	0,1
	0,2
	
	
	0,5
	1
	0,5
	0,9
	0,03
	0,06
	6,3
	12,6
	-
	-
	

	
	лук
	10
	10
	
	
	0,1
	0,1
	0,02
	0,02
	0,82
	0,82
	4,1
	4,1
	1
	1
	

	
	рис
	10
	15
	
	
	0,7
	1,05
	0,1
	0,15
	7,4
	11,1
	33,3
	49,95
	-
	-
	

	
	сметана
	9
	11
	
	
	0,2
	0,3
	1,35
	1,65
	0,3
	0,4
	14,6
	17,8
	0,04
	0,04
	

	
	масло растительное
	2
	3
	
	
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	18
	27
	-
	-
	

	
	Компот из свежих яблок
	150
	180
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	11,5
	11,96
	46,95
	49,3
	1,5
	2
	372

	
	яблоки свежие
	15
	20
	
	
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	1,5
	1,96
	7,05
	9,4
	1,5
	2
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	20
	20
	20
	1,6
	1,6


	0,2
	0,2
	9,8
	9,8
	47,6
	47,6
	-
	-
	

	Итого обед:
	18,75
	22,1
	28,2
	34,5
	83
	100,5
	663
	804,6
	38,9
	47
	

	Полдник:
	Молоко кипяченое 
	150
	200
	150
	200
	4,35
	5,8
	3,75
	5
	7,2
	9,6
	81
	108
	1,95
	2,6
	400

	
	Сдоба обыкновенная
	50
	60
	6,9
	8,4
	8
	8,4
	33,8
	44,3
	234,9
	285,7
	0,5
	0,6
	466

	
	мука
	40
	50
	
	
	4,3
	5,4
	0,5
	0,65
	28
	34,95
	133,6
	167
	-
	-
	

	
	молоко
	35
	45
	
	
	1
	1,3
	0,9
	1,1
	1,7
	2,2
	18,9
	24,3
	0,5
	0,6
	

	
	яйцо
	0,3
	0,3
	
	
	1,5
	1,5
	1,4
	1,4
	0,08
	0,08
	18,8
	18,8
	-
	-
	

	
	сахар
	4
	7
	
	
	-
	-
	-
	-
	4
	7
	15,96
	27,9
	-
	-
	

	
	дрожжи
	1
	1,25
	
	
	0,1
	0,2
	0,03
	0,03
	-
	-
	0,8
	0,9
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	3
	3
	
	
	0,02
	0,02
	2,2
	2,2
	0,04
	0,04
	19,8
	19,8
	-
	-
	

	
	масло растительное
	3
	3
	
	
	-
	-
	3
	3
	-
	-
	27
	27
	-
	-
	

	Итого полдник:
	11,25
	14,2
	11,75
	13,4
	41
	53,9
	315,9
	393,7
	2,45
	3,2
	

	Ужин:
	Винегрет овощной 
	150
	180
	3,5
	4,2
	3,4
	3,5
	19,5
	24,2
	124
	147,05
	43
	50,5
	45

	
	картофель
	60
	80
	
	
	1,2
	1,6
	0,24
	0,32
	9,8
	13
	46,2
	61,6
	12
	16
	

	
	свекла
	55
	60
	
	
	0,8
	0,9
	0,06
	0,06
	4,8
	5,3
	23,1
	25,2
	5,5
	6
	

	
	лук
	10
	10
	
	
	0,1
	0,1
	0,02
	0,02
	0,82
	0,82
	4,1
	4,1
	1
	1
	

	
	морковь
	20
	30
	
	
	0,3
	0,4
	0,02
	0,03
	1,4
	2,1
	7
	10,5
	1
	1,5
	

	
	капуста
	50
	55
	
	
	0,9
	1
	0,05
	0,06
	2,35
	2,6
	14
	15,4
	22,5
	24,75
	

	
	огурцы соленые
	20
	25
	
	
	0,2
	0,2
	0,02
	0,03
	0,3
	0,4
	2,6
	3,25
	1
	1,25
	

	
	масло растительное
	3
	3
	
	
	-
	-
	3
	3
	-
	-
	27
	27
	-
	-
	

	
	Чай с сахаром
	180
	200
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	10,02
	10,02
	40,6
	40,7
	0,05
	0,06
	392

	
	чай
	0,5
	0,6
	
	
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	0,02
	0,02
	0,7
	0,8
	0,05
	0,06
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	30
	20
	30
	1,6

	2,4

	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан
	80
	80
	80
	80
	0,6
	0,6
	0,32
	0,32
	10,96
	10,96
	50,4
	50,4
	6,4
	6,4
	368

	Итого ужин:
	7,1
	8,97
	4,2
	4,45
	56,98
	68,2
	297,4
	353,05
	49,45
	56,96
	

	Итого за 7 день:
	48
	58,1
	55,65
	64,75
	240
	295,3
	1645
	2002,6
	93,4
	109,8
	


Примерное десятидневное меню

	Прием пищи
	Наименование блюда и продуктов
	Количество грамм
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№ ре

цеп

ту

ры

	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	Б
	Ж
	У
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	

	
	
	
	
	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	
	
	
	
	

	День 8:

	Завтрак:
	Каша вязкая манная молочная
	180
	200
	5,03
	6,04
	5,6
	6,4
	25,95
	33,1
	174,9
	214,85
	1,3
	1,3
	168

	
	манная крупа
	20
	30
	
	
	2,1
	3,1
	0,2
	0,3
	14,1
	21,2
	66,6
	99,9
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	7
	7
	
	
	-
	-
	-
	-
	7
	7
	27,9
	27,9
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	4
	5
	
	
	0,03
	0,04
	2,9
	3,6
	0,05
	0,07
	26,4
	33,05
	-
	-
	

	
	Кофейный напиток с молоком
	150
	200
	3,1
	3,2
	2,7
	2,8
	15,1
	15,1
	98,1
	98,9
	1,3
	1,3
	395

	
	кофейный напиток
	1,7
	2
	
	
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	0,3
	0,3
	4,2
	5
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	20/5


	30/5


	1,64
	2,44
	3,8
	3,9
	9,87
	14,8
	80,65
	104,45
	-
	-
	1

	
	хлеб пшеничный
	20
	30
	
	
	1,6

	2,4

	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	Итого завтрак:
	9,8
	11,7
	12,1
	13,1
	50,9
	63
	353,65
	418,2
	2,6
	2,6
	

	Завтрак2:
	Сок фруктовый
	100
	100
	100
	100
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	399

	Итого завтрак 2:
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	

	Обед:
	Салат из моркови
	45
	60
	0,65
	0,8
	1,05
	2,07
	3,45
	4,5
	26,5
	40,75
	2,5
	3,25
	41

	
	морковь
	50
	65
	
	
	0,65
	0,8
	0,05
	0,07
	3,45
	4,5
	17,5
	22,75
	2,5
	3,25
	

	
	масло растительное
	1
	2
	
	
	-
	-
	1
	2
	-
	-
	9
	18
	-
	-
	

	
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	150
	200
	7,05
	8,3
	14,2
	14,6
	14,6
	22,6
	214,55
	255,6
	12,54
	17,54
	83

	
	картофель
	50
	70
	
	
	1
	1,4
	0,2
	0,3
	8,15
	11,4
	38,5
	53,9
	10
	14
	

	
	мясо
	30
	30
	
	
	4,3
	4,3
	10
	10
	-
	-
	107,1
	107,1
	-
	-
	

	
	яйцо
	0,1
	0,1
	
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,03
	0,03
	6,3
	6,3
	-
	-
	

	
	лук
	15
	20
	
	
	0,2
	0,3
	0,03
	0,04
	1,2
	1,6
	6,15
	8,2
	1,5
	2
	

	
	морковь
	20
	30
	
	
	0,3
	0,4
	0,02
	0,03
	1,4
	2,1
	7
	10,5
	1
	1,5
	

	
	вермишель
	5
	10
	
	
	0,55
	1,1
	0,07
	0,1
	3,5
	7,05
	16,9
	33,8
	-
	-
	

	
	сметана
	9
	11
	
	
	0,2
	0,3
	1,35
	1,65
	0,3
	0,4
	14,6
	17,8
	0,04
	0,04
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Капуста тушеная
	120
	150
	3,4
	4,2
	5,8
	5,9
	7,7
	10,1
	101,6
	116,1
	49,25
	59,75
	336

	
	капуста
	150
	180
	
	
	2,7
	3,2
	0,15
	0,2
	4,5
	5,4
	34,5
	41,4
	45
	54
	

	
	лук
	10
	20
	
	
	0,1
	0,3
	0,02
	0,04
	0,82
	1,6
	4,1
	8,2
	1
	2
	

	
	морковь
	20
	30
	
	
	0,3
	0,4
	0,02
	0,03
	1,4
	2,1
	7
	10,5
	1
	1,5
	

	
	томат
	5
	5
	
	
	0,24
	0,24
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,95
	4,95
	2,25
	2,25
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Котлета по-волжски
	50
	60
	19,4
	20,9
	22,8
	24,5
	13,2
	13,2
	335,95
	357,4
	1,4
	1,4
	135

	
	мясо
	55
	60
	
	
	7,9
	8,6
	18,3
	20
	-
	-
	196,35
	214,2
	-
	-
	

	
	рыба
	55
	60
	
	
	8,7
	9,5
	0,5
	0,5
	-
	-
	39,6
	43,2
	0,3
	0,3
	

	
	молоко
	10
	10
	
	
	0,3
	0,3
	0,25
	0,25
	0,5
	0,5
	5,4
	5,4
	0,13
	0,13
	

	
	яйцо
	0,1
	0,1
	
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,03
	0,03
	6,3
	6,3
	-
	-
	

	
	лук
	10
	10
	
	
	0,1
	0,1
	0,02
	0,02
	0,82
	0,82
	4,1
	4,1
	1
	1
	

	
	мука
	10
	10
	
	
	1,08
	1,08
	0,1
	0,1
	6,99
	6,99
	33,4
	33,4
	-
	-
	

	
	хлеб пшеничный
	10
	10
	
	
	0,8
	0,8
	0,1
	0,1
	4,9
	4,9
	23,8
	23,8
	-
	-
	

	
	масло растительное
	3
	3
	
	
	-
	-
	3
	3
	-
	-
	27
	27
	-
	-
	

	
	Компот из лимонов
	150
	180
	0,1
	0,2
	0,02
	0,02
	10,45
	15,6
	45
	66,65
	6
	8
	374

	
	лимоны
	15
	20
	
	
	0,1
	0,2
	0,02
	0,02
	0,45
	0,6
	5,1
	6,8
	6
	8
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	10
	20
	10
	20
	0,8
	1,6
	0,1
	0,2
	4,9
	9,8
	23,8
	47,6
	-
	-
	

	Итого обед:
	32,7
	37,65
	44,2
	47,6
	61
	84,15
	782,2
	927,6
	71,7
	89,9
	

	Полдник:
	Молоко кипяченое 
	150
	200
	150
	200
	4,35
	5,8
	3,75
	5
	7,2
	9,6
	81
	108
	1,95
	2,6
	400

	
	Печенье 
	10
	30
	10
	30
	0,5
	1,6
	0,7
	2,2
	7,7
	23,2
	39,3
	117,9
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан)
	40
	40
	40
	40
	0,32
	0,32
	0,16
	0,16
	5,5
	5,5
	25,2
	25,2
	3,2
	3,2
	368

	Итого полдник:
	5,2
	7,7
	4,6
	7,4
	20,4
	38,3
	145,5
	252,1
	5,15
	5,8
	

	Ужин:
	Картофельная запеканка с отварным мясом
	180
	200
	11,7
	14,45
	23
	28,6
	30,7
	34,9
	377,3
	455,45
	37,1
	41,8
	157

	
	картофель
	180
	200
	
	
	3,6
	4
	0,7
	0,8
	29,3
	32,6
	138,6
	154
	36
	40
	

	
	мясо
	50
	60
	
	
	7,15
	8,6
	16,65
	20
	-
	-
	178,5
	214,2
	-
	-
	

	
	молоко
	10
	20
	
	
	0,3
	0,6
	0,25
	0,5
	0,5
	1
	5,4
	10,8
	0,13
	0,26
	

	
	яйцо
	0,1
	0,2
	
	
	0,5
	1
	0,5
	0,9
	0,03
	0,06
	6,3
	12,6
	-
	-
	

	
	лук
	10
	15
	
	
	0,1
	0,2
	0,02
	0,03
	0,82
	1,2
	4,1
	6,15
	1
	1,5
	

	
	масло сливочное
	4
	6
	
	
	0,03
	0,05
	2,9
	4,35
	0,05
	0,08
	26,4
	39,7
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Чай с сахаром
	180
	200
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	10,02
	15,02
	40,6
	60,65
	0,05
	0,06
	392

	
	чай
	0,5
	0,6
	
	
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	0,02
	0,02
	0,7
	0,8
	0,05
	0,06
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	20
	20
	20
	1,6
	1,6
	0,2
	0,2
	9,8
	9,8
	47,6
	47,6
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан)
	40
	40
	40
	40
	0,32
	0,32
	0,16
	0,16
	5,5
	5,5
	25,2
	25,2
	3,2
	3,2
	368

	Итого ужин:
	15
	18,1
	23,6
	29,3
	62,7
	73,6
	525,5
	632,4
	40,35
	45,1
	

	Итого за 8 день:
	63,9
	76,35
	84,5
	97,4
	208,4
	272
	1861
	2284,6
	119,8
	143,4
	


Примерное десятидневное меню

	Прием пищи
	Наименование блюда и продуктов
	Количество грамм
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№ ре

цеп

ту

ры

	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	Б
	Ж
	У
	ясли
	сад
	ясли
	Сад
	

	
	
	
	
	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	
	
	
	
	

	День 9:

	Завтрак:
	Пудинг из творога с рисом
	130/20
	150/30
	18,1
	26,7
	5,95
	8,45
	27,5
	40
	239,05
	347,6
	0,2
	0,2
	236

	
	творог
	75
	110
	
	
	15
	22
	1,5
	2,2
	2,25
	3,3
	85,5
	125,4
	0,15
	0,2
	

	
	рис
	15
	20
	
	
	1,05
	1,4
	0,15
	0,2
	11,1
	14,8
	49,95
	66,6
	-
	-
	

	
	яйцо
	0,1
	0,2
	
	
	0,5
	1
	0,5
	0,9
	0,03
	0,06
	6,3
	12,6
	-
	-
	

	
	сахар
	3
	5
	
	
	-
	-
	-
	-
	3
	5
	12
	20
	-
	-
	

	
	сметана
	4
	5
	
	
	0,1
	0,13
	0,6
	0,75
	0,1
	0,2
	6,5
	8,1
	0,02
	0,02
	

	
	масло сливочное
	3
	4
	
	
	0,02
	0,03
	2,2
	2,9
	0,04
	0,05
	19,8
	26,4
	-
	-
	

	
	сгущенное молоко
	20
	30
	
	
	1,4
	2,1
	1
	1,5
	11
	16,6
	59
	88,5
	-
	-
	

	
	Какао с молоком
	150


	200


	3,2
	3,3
	2,7
	2,7
	11,9
	15
	85,5
	98,2
	1,3
	1,3
	397

	
	какао
	1,25
	1,5
	
	
	0,3
	0,4
	0,2
	0,2
	0,1
	0,2
	3,6
	4,3
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	7
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	7
	10
	27,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	20/5


	30/5


	1,64
	2,44
	3,8
	3,9
	9,87
	14,8
	80,65
	104,45
	-
	-
	1

	
	хлеб пшеничный
	20
	30
	
	
	1,6

	2,4

	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	Итого завтрак:
	22,9
	32,4
	12,45
	15,05
	49,3
	69,8
	405,2
	550,25
	1,5
	1,5
	

	Завтрак2:
	Сок фруктовый
	100
	100
	100
	100
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	399

	Итого завтрак 2:
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	

	Обед:
	Салат из свеклы
	45
	60
	0,8
	1
	2,06
	2,07
	4,8
	5,7
	41,1
	45,3
	5,5
	6,5
	33

	
	свекла
	55
	65
	
	
	0,8
	1
	0,06
	0,07
	4,8
	5,7
	23,1
	27,3
	5,5
	6,5
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Свекольник с яйцом
	150
	200
	8,2
	8,9
	12,1
	12,25
	17,05
	22,4
	209,35
	236,5
	20,3
	26,8
	34

	
	картофель
	40
	60
	
	
	0,8
	1,2
	0,2
	0,2
	6,5
	9,8
	30,8
	46,2
	8
	12
	

	
	мясо
	20
	20
	
	
	2,9
	2,9
	6,7
	6,7
	-
	-
	71,4
	71,4
	-
	-
	

	
	яйцо
	0,5
	0,5
	
	
	2,5
	2,5
	2,3
	2,3
	0,14
	0,14
	31,4
	31,4
	-
	-
	

	
	лук
	10
	10
	
	
	0,1
	0,1
	0,02
	0,02
	0,82
	0,82
	4,1
	4,1
	1
	1
	

	
	морковь
	20
	25
	
	
	0,3
	0,3
	0,02
	0,03
	1,4
	1,7
	7
	8,75
	1
	1,5
	

	
	свекла
	80
	100
	
	
	1,2
	1,5
	0,08
	0,1
	7,04
	8,8
	33,6
	42
	8
	10
	

	
	томат
	5
	5
	
	
	0,24
	0,24
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,95
	4,95
	2,25
	2,25
	

	
	сметана
	5
	6
	
	
	0,13
	0,2
	0,75
	0,9
	0,2
	0,2
	8,1
	9,7
	0,02
	0,02
	

	
	масло растительное
	2
	2
	
	
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	18
	18
	-
	-
	

	
	Макароны отварные с маслом сливочным
	110/5
	130/5
	3,34
	4,99
	4
	4,2
	21,3
	31,8
	134,45
	185,15
	-
	-
	204

	
	макароны
	30
	45
	
	
	3,3
	4,95
	0,4
	0,6
	21,2
	31,7
	101,4
	152,1
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	
	Котлета рубленая из птицы
	50
	60
	28,8
	35,2
	9,4
	12,7
	9,7
	9,8
	239,8
	295,9
	2,9
	3,3
	305

	
	кура
	100
	120
	
	
	23,6
	28,3
	1,9
	2,3
	0,4
	0,5
	113
	135,6
	1,8
	2,2
	

	
	яйцо
	0,3
	0,4
	
	
	1,5
	2
	1,4
	1,8
	0,08
	0,1
	18,8
	25,1
	-
	-
	

	
	лук
	10
	10
	
	
	0,1
	0,1
	0,02
	0,02
	0,82
	0,82
	4,1
	4,1
	1
	1
	

	
	мука
	5
	5
	
	
	0,5
	0,5
	0,07
	0,07
	3,5
	3,5
	16,7
	16,7
	-
	-
	

	
	сыр
	10
	15
	
	
	2,3
	3,5
	2,95
	4,4
	-
	-
	36,4
	54,6
	0,07
	0,1
	

	
	хлеб пшеничный
	10
	10
	
	
	0,8
	0,8
	0,1
	0,1
	4,9
	4,9
	23,8
	23,8
	-
	-
	

	
	масло растительное
	3
	4
	
	
	-
	-
	3
	4
	-
	-
	27
	36
	-
	-
	

	
	Компот из свежих яблок
	150
	180
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	11,5
	11,96
	46,95
	49,3
	1,5
	2
	372

	
	яблоки свежие
	15
	20
	
	
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	1,5
	1,96
	7,05
	9,4
	1,5
	2
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	10
	20
	10
	20
	0,8
	1,6
	0,1
	0,2
	4,9
	9,8
	23,8
	47,6
	-
	-
	

	Итого обед:
	43,3
	53,4
	27,96
	31,8
	75,95
	99,8
	730,25
	903,25
	30,2
	38,6
	

	Полдник:
	Молоко кипяченое 
	150
	200
	150
	200
	4,35
	5,8
	3,75
	5
	7,2
	9,6
	81
	108
	1,95
	2,6
	400

	
	Булочка домашняя
	50
	60
	6,9
	8,4
	6,3
	8,4
	33,8
	44,3
	219,3
	285,7
	0,5
	0,6
	469

	
	мука
	40
	50
	
	
	4,3
	5,4
	0,5
	0,65
	28
	34,95
	133,6
	167
	-
	-
	

	
	молоко
	35
	45
	
	
	1
	1,3
	0,9
	1,1
	1,7
	2,2
	18,9
	24,3
	0,5
	0,6
	

	
	яйцо
	0,3
	0,3
	
	
	1,5
	1,5
	1,4
	1,4
	0,08
	0,08
	18,8
	18,8
	-
	-
	

	
	сахар
	4
	7
	
	
	-
	-
	-
	-
	4
	7
	15,96
	27,9
	-
	-
	

	
	дрожжи
	1
	1,25
	
	
	0,1
	0,2
	0,03
	0,03
	-
	-
	0,8
	0,9
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	2
	3
	
	
	0,02
	0,02
	1,45
	2,2
	0,03
	0,04
	13,2
	19,8
	-
	-
	

	
	масло растительное
	2
	3
	
	
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	18
	27
	-
	-
	

	Итого полдник:
	11,25
	14,2
	10,05
	13,4
	41
	53,9
	300,3
	393,7
	2,45
	3,2
	

	Ужин:
	Каша пшено молочная
	150
	200
	5,2
	6,4
	5,4
	6,4
	21,1
	29,8
	154,2
	203
	1,3
	1,3
	168

	
	пшено
	20
	30
	
	
	2,3
	3,45
	0,7
	1
	13,3
	19,95
	68,4
	102,6
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	3
	5
	
	
	-
	-
	-
	-
	3
	5
	12
	20
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	3
	4
	
	
	0,02
	0,03
	2,2
	2,9
	0,04
	0,05
	19,8
	26,4
	-
	-
	

	
	Чай с сахаром
	180
	200
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	10,02
	10,02
	40,6
	40,7
	0,05
	0,06
	392

	
	чай
	0,5
	0,6
	
	
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	0,02
	0,02
	0,7
	0,8
	0,05
	0,06
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	20
	20
	20
	1,6
	1,6
	0,2
	0,2
	9,8
	9,8
	47,6
	47,6
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан
	80
	80
	80
	80
	0,6
	0,6
	0,32
	0,32
	10,96
	10,96
	50,4
	50,4
	6,4
	6,4
	368

	Итого ужин:
	8,8
	10,4
	6,2
	7,25
	58,6
	68,9
	327,6
	385,2
	7,75
	7,8
	

	Итого за 9 день:
	87,45
	111,6
	56,7
	67,5
	238
	305,8
	1818
	2286,7
	41,9
	51,1
	


Примерное десятидневное меню

	Прием пищи
	Наименование блюда и продуктов
	Количество грамм
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№ ре

цеп

ту

ры

	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	Б
	Ж
	У
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	

	
	
	
	
	
	
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	ясли
	сад
	
	
	
	
	

	День 10:

	Завтрак:
	Каша «Дружба» молочная
	180
	200
	4,8
	5,7
	5,8
	6,75
	25,9
	33
	175,8
	216,2
	1,3
	1,3
	168

	
	рис
	10
	15
	
	
	0,7
	1,05
	0,1
	0,15
	7,4
	11,1
	33,3
	49,95
	-
	-
	

	
	пшено
	10
	15
	
	
	1,15
	1,7
	0,33
	0,5
	6,65
	10
	34,2
	51,3
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	7
	7
	
	
	-
	-
	-
	-
	7
	7
	27,9
	27,9
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	4
	5
	
	
	0,03
	0,04
	2,9
	3,6
	0,05
	0,07
	26,4
	33,05
	-
	-
	

	
	Кофейный напиток с молоком
	150
	200
	3,1
	3,2
	2,7
	2,8
	15,1
	15,1
	98,1
	98,9
	1,3
	1,3
	395

	
	кофейный напиток
	1,7
	2
	
	
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	0,3
	0,3
	4,2
	5
	-
	-
	

	
	молоко
	100
	100
	
	
	2,9
	2,9
	2,5
	2,5
	4,8
	4,8
	54
	54
	1,3
	1,3
	

	
	сахар
	10
	10
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	39,9
	39,9
	-
	-
	

	
	Бутерброд с маслом сливочным
	20/5


	30/5


	1,64
	2,44
	3,8
	3,9
	9,87
	14,8
	80,65
	104,45
	-
	-
	1

	
	хлеб пшеничный
	20
	30
	
	
	1,6

	2,4

	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	масло сливочное
	5
	5
	
	
	0,04
	0,04
	3,6
	3,6
	0,07
	0,07
	33,05
	33,05
	-
	-
	

	Итого завтрак:
	9,5
	11,3
	12,3
	13,45
	50,9
	62,9
	354,55
	419,55
	2,6
	2,6
	

	Завтрак2:
	Сок фруктовый
	100
	100
	100
	100
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	399

	Итого завтрак 2:
	1,2
	1,2
	-
	-
	13,4
	13,4
	54,3
	54,3
	-
	-
	

	Обед:
	Салат из свежих помидоров
	45
	60
	0,3
	0,4
	1,09
	2,12
	1,9
	2,5
	17,9
	29,9
	11,25
	15
	14

	
	помидоры
	45
	60
	
	
	0,3
	0,4
	0,09
	0,12
	1,9
	2,5
	8,9
	11,9
	11,25
	15
	

	
	масло растительное
	1
	2
	
	
	-
	-
	1
	2
	-
	-
	9
	18
	-
	-
	

	
	Суп с рыбными консервами
	150
	200
	6,5
	9,9
	3,4
	5,02
	16,5
	22,7
	124,3
	176,2
	12,02
	17,5
	87

	
	картофель
	50
	70
	
	
	1
	1,4
	0,2
	0,3
	8,15
	11,4
	38,5
	53,9
	10
	14
	

	
	рыбные консервы
	25
	40
	
	
	4,4
	7
	0,5
	0,8
	-
	-
	22
	35,2
	-
	-
	

	
	лук
	10
	20
	
	
	0,1
	0,3
	0,02
	0,04
	0,82
	1,6
	4,1
	8,2
	1
	2
	

	
	морковь
	20
	30
	
	
	0,3
	0,4
	0,02
	0,03
	1,4
	2,1
	7
	10,5
	1
	1,5
	

	
	рис
	8
	10
	
	
	0,6
	0,7
	0,08
	0,1
	5,9
	7,4
	26,6
	33,3
	-
	-
	

	
	сметана
	5
	5
	
	
	0,13
	0,13
	0,75
	0,75
	0,2
	0,2
	8,1
	8,1
	0,02
	0,02
	

	
	масло растительное
	2
	3
	
	
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	18
	27
	-
	-
	

	
	Картофельное пюре
	120
	150
	4,2
	5,1
	4,5
	5,55
	26,45
	31,8
	163,5
	198,65
	30,52
	36,65
	321

	
	картофель
	150
	180
	
	
	3
	3,6
	0,6
	0,7
	24,5
	29,3
	115,5
	138,6
	30
	36
	

	
	молоко
	40
	50
	
	
	1,2
	1,45
	1
	1,25
	1,9
	2,4
	21,6
	27
	0,52
	0,65
	

	
	масло сливочное
	4
	5
	
	
	0,03
	0,04
	2,9
	3,6
	0,05
	0,07
	26,4
	33,05
	-
	-
	

	
	Бефстроганов из отварного мяса
	50
	70
	6,3
	7,3
	16,95
	18,97
	2,7
	3,9
	189,45
	216,1
	2,5
	3,5
	278

	
	мясо
	40
	45
	
	
	5,7
	6,4
	13,3
	15
	-
	-
	142,8
	160,7
	-
	-
	

	
	лук
	15
	20
	
	
	0,2
	0,3
	0,03
	0,04
	1,2
	1,6
	6,15
	8,2
	1,5
	2
	

	
	морковь
	20
	30
	
	
	0,3
	0,4
	0,02
	0,03
	1,4
	2,1
	7
	10,5
	1
	1,5
	

	
	сметана
	4
	6
	
	
	0,1
	0,2
	0,6
	0,9
	0,1
	0,2
	6,5
	9,7
	0,02
	0,02
	

	
	масло растительное
	3
	3
	
	
	-
	-
	3
	3
	-
	-
	27
	27
	-
	-
	

	
	Компот из свежих яблок
	150
	180
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	11,5
	16,96
	46,95
	69,25
	1,5
	2
	372

	
	яблоки свежие
	15
	20
	
	
	0,06
	0,08
	0,06
	0,08
	1,5
	1,96
	7,05
	9,4
	1,5
	2
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	20
	20
	20
	1,6
	1,6
	0,2
	0,2
	9,8
	9,8
	47,6
	47,6
	-
	-
	

	Итого обед:
	20,3
	26
	26,4
	32,2
	75,55
	96
	624,5
	781,2
	57,8
	74,65
	

	Полдник:
	Молоко кипяченое 
	150
	200
	150
	200
	4,35
	5,8
	3,75
	5
	7,2
	9,6
	81
	108
	1,95
	2,6
	400

	
	Вафли 
	15
	30
	15
	30
	0,5
	0,96
	0,4
	0,8
	12
	24
	52,5
	105
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан)
	40
	40
	40
	40
	0,32
	0,32
	0,16
	0,16
	5,5
	5,5
	25,2
	25,2
	3,2
	3,2
	368

	Итого полдник:
	5,2
	7,1
	4,3
	5,96
	24,7
	39,1
	158,7
	238,2
	5,15
	5,8
	

	Ужин:
	Голубцы ленивые
	150
	180
	9,1
	10,8
	18,6
	21,1
	15,1
	24
	268,85
	334,25
	49,25
	50,75
	298

	
	капуста
	150
	150
	
	
	2,7
	2,7
	0,15
	0,15
	4,5
	4,5
	34,5
	34,5
	45
	45
	

	
	мясо
	35
	40
	
	
	5
	5,7
	11,7
	13,3
	-
	-
	124,95
	142,8
	-
	-
	

	
	рис
	10
	20
	
	
	0,7
	1,4
	0,1
	0,2
	7,4
	14,8
	33,3
	66,6
	-
	-
	

	
	лук
	10
	20
	
	
	0,1
	0,3
	0,02
	0,04
	0,82
	1,6
	4,1
	8,2
	1
	2
	

	
	морковь
	20
	30
	
	
	0,3
	0,4
	0,02
	0,03
	1,4
	2,1
	7
	10,5
	1
	1,5
	

	
	томат
	5
	5
	
	
	0,24
	0,24
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,95
	4,95
	2,25
	2,25
	

	
	масло сливочное
	5
	6
	
	
	0,04
	0,05
	3,6
	4,35
	0,07
	0,08
	33,05
	39,7
	-
	-
	

	
	масло растительное
	3
	3
	
	
	-
	-
	3
	3
	-
	-
	27
	27
	-
	-
	

	
	Чай с сахаром
	180
	200
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	10,02
	15,02
	40,6
	60,65
	0,05
	0,06
	392

	
	чай
	0,5
	0,6
	
	
	0,1
	0,12
	0,02
	0,03
	0,02
	0,02
	0,7
	0,8
	0,05
	0,06
	

	
	сахар
	10
	15
	
	
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	39,9
	59,85
	-
	-
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	25
	20
	25
	1,32
	1,65
	0,24
	0,3
	6,7
	8,35
	34,8
	43,5
	-
	-
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	30
	20
	30
	1,6
	2,4
	0,2
	0,3
	9,8
	14,7
	47,6
	71,4
	-
	-
	

	
	Фрукт (яблоко, груша, банан)
	40
	40
	40
	40
	0,32
	0,32
	0,16
	0,16
	5,5
	5,5
	25,2
	25,2
	3,2
	3,2
	368

	Итого ужин:
	12,4
	15,3
	19,2
	21,9
	47,1
	67,6
	417,05
	535
	52,5
	54
	

	Итого за 10 день:
	48,6
	60,9
	62,2
	73,5
	212
	279
	1609,1
	2028
	118
	137
	

	Итого за весь период:
	620
	766
	589
	698
	2267
	2911
	16906
	21074
	933
	1140
	

	Среднее значение за период:
	62
	77
	59
	70
	227
	291
	1691
	2107
	93
	114
	


Таблица суточного набора продуктов по дням для детей 3 – 7 лет, посещающих детский сад общего типа

( с 10,5 часовым пребыванием )

	Дни

Продукты
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Всего за 10 дней
	Факти-

чески выполнено
	Норма за день
	Откло-

нения

	Хлеб пшеничный
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	800
	80
	80
	

	Хлеб ржаной
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	500
	50
	50
	

	Мука пшеничная
	25
	55
	5
	50
	10
	30
	50
	10
	55
	
	290
	29
	29
	

	Крупы, бобовые
	10
	30
	30
	70
	30
	55
	65
	30
	50
	60
	430
	43
	43
	

	Макаронные изд.
	45
	
	
	30
	
	
	
	
	45
	
	120
	12
	12
	

	Картофель 
	150
	170
	160
	50
	160
	170
	160
	170
	40
	170
	1400
	140
	140
	

	Овощи разные
	150
	145
	400
	205
	340
	155
	250
	375
	215
	365
	2600
	260
	260
	

	Фрукты свежие
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	1000
	100
	100
	

	Кондитерские изд.
	40
	
	30
	
	30
	40
	
	30
	
	30
	200
	20
	20
	

	Сахар 
	47
	47
	47
	47
	47
	47
	47
	47
	47
	47
	470
	47
	47
	

	Масло сливочное
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	210
	21
	21
	

	Масло растительное
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	110
	11
	11
	

	Яйцо 
	0,5
	2,0
	0,2
	0,5
	0,2
	0,3
	0,5
	0,4
	1,4
	
	6
	0,6
	0,6
	

	Молоко 
	330
	555
	450
	475
	450
	320
	595
	430
	445
	450
	4500
	450
	450
	

	Творог 
	120
	
	
	80
	
	90
	
	
	110
	
	400
	40
	40
	

	Мясо 
	45
	20
	75
	
	65
	45
	45
	150
	20
	85
	550
	55
	55
	

	Птица 
	
	
	
	120
	
	
	
	
	120
	
	240
	24
	24
	

	Рыба 
	
	135
	
	
	135
	
	
	60
	
	40
	370
	37
	37
	

	Сметана 
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	110
	11
	11
	

	Сыр
	15
	
	15
	
	
	15
	
	
	15
	
	60
	6
	6
	

	Чай 
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	6
	0,6
	0,6
	

	Кофейный напиток
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	2
	
	2
	12
	1,2
	1,2
	

	Какао 
	
	1,5
	
	1,5
	
	
	1,5
	
	1,5
	
	6
	0,6
	0,6
	

	Дрожжи 
	
	1,25
	
	1,25
	
	
	1,25
	
	1,25
	
	5
	0,5
	0,5
	

	Сок фруктовый
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	1000
	100
	100
	


Таблица суточного набора продуктов по дням для детей 1,5 – 3  лет, посещающих детский сад общего типа

( с 10,5 часовым пребыванием )

	Дни

Продукты
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Всего за 10 дней
	Факти-

чески выполнено
	Норма за день
	Откло-

нения

	Хлеб пшеничный
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	600
	60
	60
	

	Хлеб ржаной
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	400
	40
	40
	

	Мука пшеничная
	25
	45
	5
	40
	10
	30
	40
	10
	45
	
	250
	25
	25
	

	Крупы, бобовые
	8
	20
	20
	58
	20
	36
	45
	20
	35
	38
	300
	30
	30
	

	Макаронные изд.
	30
	
	
	20
	
	
	
	
	30
	
	80
	8
	8
	

	Картофель 
	130
	150
	140
	30
	140
	150
	140
	150
	20
	150
	1200
	120
	120
	

	Овощи разные
	120
	110
	315
	150
	260
	120
	210
	290
	180
	295
	2050
	205
	205
	

	Фрукты свежие
	95
	95
	95
	95
	95
	95
	95
	95
	95
	95
	950
	95
	95
	

	Кондитерские изд.
	10
	
	10
	
	15
	10
	
	10
	
	15
	70
	7
	7
	

	Сахар 
	37
	37
	37
	37
	37
	37
	37
	37
	37
	37
	370
	37
	37
	

	Масло сливочное
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	180
	18
	18
	

	Масло растительное
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	90
	9
	9
	

	Яйцо 
	0,3
	1,9
	0,1
	0,4
	0,2
	0,2
	0,4
	0,3
	1,2
	
	5
	0,5
	0,5
	

	Молоко 
	290
	475
	390
	405
	390
	280
	525
	370
	385
	390
	3900
	390
	390
	

	Творог 
	100
	
	
	60
	
	65
	
	
	75
	
	300
	30
	30
	

	Мясо 
	40
	20
	70
	
	60
	40
	40
	135
	20
	75
	500
	50
	50
	

	Птица 
	
	
	
	100
	
	
	
	
	100
	
	200
	20
	20
	

	Рыба 
	
	120
	
	
	120
	
	
	55
	
	25
	320
	32
	32
	

	Сметана 
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	90
	9
	9
	

	Сыр
	10
	
	10
	
	
	10
	
	
	10
	
	40
	4
	4
	

	Чай 
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	5
	0,5
	0,5
	

	Кофейный напиток
	1,7
	
	1,7
	
	1,7
	1,7
	
	1,7
	
	1,7
	10
	1
	1
	

	Какао 
	
	1,25
	
	1,25
	
	
	1,25
	
	1,25
	
	5
	0,5
	0,5
	

	Дрожжи 
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	4
	0,4
	0,4
	

	Сок фруктовый
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	1000
	100
	100
	


