УТВЕРЖДАЮ

Зав. МБДОУ детский сад №1 

д.Старое Мелково

__________________Грузинова Г.В.

Примерное  десятидневное  меню

(от  3  до  7 лет) зима

МБДОУ   детский сад №1 д. Старое Мелково

I  день

	Наименование  блюд
	Выход
	Белки


	Жиры


	Угле-

воды
	Энергетическая ценность 

ККал
	Витамин С
	№ рецептуры

	Завтрак:

Каша  гречневая  молочная жидкая

Кофейный  напиток  с  молоком

Хлеб  пшеничный  с маслом  и сыром
	200

180

40/7/15
	7.00

1.26

4,35
	10.4

1.44

8,19
	24.8

15,65

11,19
	222.38

80,39

143,00
	0,9

11,6

1,2
	27

45

125

	Второй завтрак:

Сок фруктовый
	100
	0.26
	-
	6.5
	33.00
	14,1
	

	Обед:

Салат  из  свеклы  с  изюмом

Щи  из  свежей  капусты  со сметаной 

Гуляш из курицы 

Картофель  отварной

Компот  из  кураги

Хлеб  ржаной
	60

250

60/140

150

180

50
	1.2

2.22

18.56

3.14

0.50

2.3
	6.03

7.8

20.72

7.14

-

0.36
	9.76

14.5

5.77

27.21

25.16

19.6
	96.87

132.37

283.79

182.46

102.67

90.50
	3,36

14,75

1,36

16,26

0,25
	31

117

14

26

40

	Полдник:

Молоко 

Хлеб  пшеничный 

Фрукты  свежие  
	180

20

114
	5.04

1.52

0,45
	5.76

0.16

-
	8.46

10.03

12.88
	106.20

47.60

52,44
	20,0
	

	Ужин:

Котлеты  капустные  с  молочным соусом

Чай  с сахаром  

Хлеб  пшеничный
	150/50

180

20
	10.51

0.11

1.59
	20.74

-

0.65
	36.73

10.84

11.95
	375.62

43.78

57.92
	34,7

5,4
	36

113

	Итого  за день
	
	59.94
	88.90
	249.08
	2040,67
	123,88
	


II день

	Наименование  блюд
	Выход
	Белки


	Жиры


	Угле-

воды
	Энергетическая ценность 

ККал
	Витамин С
	№ рецептуры

	Завтрак:

Вареники  ленивые  со сметаной

Какао  с  молоком

Хлеб  пшеничный  

Масло  порционное 
	200/10

180

40

7
	32.49

3.39

3.16

0.07
	9.82

3.54

1.32

5.07
	33.22

23.35

23.92

0.10
	251.22

138.53

115.85

46.34
	0,56

2,1
	62

22

	Второй завтрак:

Сок фруктовый
	100
	0.26
	-
	6.5
	33.00
	14,1
	

	Обед:

Салат  из капусты и моркови

Рассольник вегетарианский со сметаной 

Сосиска  отварная

Картофельное   пюре

Компот из сухофруктов 

Хлеб  ржаной


	60

250

100

150

180

50


	0.79

2.04

11.8

3.20

0.30

2.3


	4.83

3.78

18.9

6.06

-

0.36


	5.1

14.48

-

23.30

21.87

19.6


	64.76

107.18

216.4

160.45

87.09

90.50


	15,45

8,0

43

3,33

0,25
	71

65

37

63

40

	Полдник:

Молоко 

Хлеб  пшеничный 

Фрукты  свежие  
	180

20

114
	5.04

1.52

0.45
	5.76

0.16

-
	8.46

10.03

12.88
	106.20

47.60

52.44
	20
	

	Ужин:

Плов фруктовый 

Чай  с молоком  

Булочка «Домашняя»
	200

180

80
	3.2

2.51

2.2
	2.8

2.29

4.61
	28.8

1.94

31.2
	85.4

78.52

290.80
	1,9

0,59

0,2
	67

114

146

	Итого  за день
	
	74.72
	69.30
	274.75
	1972.28
	109,48
	


III  день

	Наименование  блюд
	Выход
	Белки


	Жиры


	Угле-

воды
	Энергетическая ценность 

ККал
	Витамин С
	№ рецептуры

	Завтрак:

Каша  из  «Геркулеса»

Кофейный  напиток  с  молоком

Хлеб  пшеничный  

Масло  порционное
	200

180

40

7
	6.66

1.26

3.16

0.07
	10.98

1.44

1.32

5.07
	22.64

15.62

23.92

0.10
	216.42

80.39

115.85

46.34
	0,9

11,6
	29

45

	Второй завтрак:

Сок фруктовый
	100
	0.26
	-
	6.5
	33.00
	14,1
	

	Обед:

Салат  «Витаминный»

Суп  рыбный

Бефстроганов  из  говядины

Вермишель   отварная

Компот  из  свежих  фруктов

Хлеб  ржаной


	60

250

80

150

180

50


	0.85

15.9

11.0

5.85

0.10

2.3


	3.84

2.7

15.3

6.1

-

0.36


	8.76

11.5

25.2

31.26

19.01

19.6


	74.4

150.1

331.0

207.37

73.72

90.50


	41,86

9,12

0,38

0

2,8
	70

95

126

11

39

	Полдник:

Чай  с сахаром

Печенье
	180

40
	0.11

2.96
	-

4.00
	10.84

30.48
	43.78

162.40
	5,4
	113

	Ужин:

Овощное  рагу

Кефир  3.2% 

Хлеб  пшеничный
	250

180

20
	5.7

7.2

1.52
	8.6

5.76

0.16
	13.7

7.56

10.03
	89.0

120.60

47.60
	14,0

1,22
	64

127

	Итого  за день
	
	64.90
	65.63
	256.72
	1882.47
	101,38
	


IV день

	Наименование  блюд
	Выход
	Белки


	Жиры


	Угле-

воды
	Энергетическая ценность 

ККал
	Витамин С
	№ рецептуры

	Завтрак:

Каша  пшенная молочная жидкая

Какао с  молоком

Хлеб  пшеничный  с маслом  и сыром
	200

180

40/7/15
	6.76

3.39

4.35
	10.4

3.54

8.19
	25.84

23.35

11.19
	224.94

138.53

143.00
	0,9

2,1

1,2
	31

22

125

	Второй завтрак:

Сок фруктовый
	100
	0.26
	-
	6.5
	33.00
	14,1
	

	Обед:

Икра свекольная

Суп  картофельный  с  мясными  фрикадельками 

Зразы  рыбные

Картофельное пюре

Кисель из  плодового  концентрата

Хлеб  ржаной
	60

250

80

150

180

50
	1.44

9.76

10.05

3.20

-

2.3
	2.21

6.82

3.08

6.06

-

0.36
	6.48

19.01

7.1

23.30

17.64

19.6
	43.94

125.1

96.5

160.45

72.0

90.50
	2,9

1,12

0,02

3,33

27
	27

112

110

63

119

	Полдник:

Молоко 

Хлеб  пшеничный 

Фрукты  свежие  
	180

20

114
	5.04

1.52

0.45
	5.76

0.16

-
	8.46

10.03

12.88
	106.20

47.60

52.44
	20,0
	

	Ужин:

Творожная  запеканка со  сметанным соусом

Чай  с сахаром  

Хлеб  пшеничный
	200

180

20
	35.27

0.11

1.52
	22.18

-

0.16
	28.91

10.84

10.03
	372.73

43.78

47.60
	0,54

5,4
	17

113

	Итого  за день
	
	85.42
	68.92
	241.16
	1788.31
	78,61
	


V день

	Наименование  блюд
	Выход
	Белки


	Жиры


	Угле-

воды
	Энергетическая ценность 

ККал
	Витамин С
	№ рецептуры

	Завтрак:

Каша  манная

Кофейный  напиток  с  молоком

Хлеб  пшеничный  

Масло  порционное
	200

180

40

7
	5.9

1.26

3.16

0.07
	7.7

1.44

1.32

5.07
	30.3

15.62

23.92

0.10
	174

80.39

115.85

46.34
	0,9

11,6
	34

45

	Второй завтрак:

Сок фруктовый
	100
	0.26
	-
	6.5
	33.00
	14,1
	

	Обед:

Салат из моркови с грушей 

Борщ на м/б со сметаной 

Котлета  мясная

Каша  гречневая

Компот  из  сухофруктов

Хлеб  ржаной
	60

250

80

150

180

50
	0.6

3.85

15.5

4.02

0.30

2.3
	4.3

4.1

10.85

6.47

-

0.36
	5.5

6.75

17.84

27.23

21.87

19.6
	62.3

99.35

140.5

227.81

87.09

90.50
	1,97

12,45

0,67

0

0,25
	72

6

42

28

40

	Полдник:

Молоко

Гренки  с  сыром

Фрукты  свежие  
	180

50

114
	5.04

7.80

0.45
	5.76

7.95

-
	8.46

29.40

12.88
	106.20

120.40

52.44
	0,3

20,0
	6

	Ужин:

Винегрет

Сельдь  с  зелёным  луком

Чай  с сахаром  

Хлеб  пшеничный
	200

50

180

20
	18.80

9.55

0.11

1.52
	6.17

4.25

-

0.16
	22.3

0.04

10.84

10.03
	143.3

57.5

43.78

47.60
	22,78

1,1

5,4
	12

83

113

	Итого  за день
	
	80.49
	65.90
	269.16
	1728.35
	91,52
	


VI  день

	Наименование  блюд
	Выход
	Белки


	Жиры


	Угле-

воды
	Энергетическая ценность 

ККал
	Витамин С
	№ рецептуры

	Завтрак:

Вермишель отварная в молоке жидкая

Какао с  молоком

Хлеб  пшеничный  

Масло порционное
	200

180

40

7
	6.58

3.39

3.16

0.07
	9.0

3.54

1.32

5.07
	20.64

23.35

23.92

0.10
	187.04

138.53

115.85

46.34
	0,9

2,1
	10

22

	Второй завтрак: 

Сок фруктовый
	100
	0.26
	-
	6.5
	33.00
	14,1
	

	Обед:

Салат  из  квашеной капусты

Суп свекольный на м/б со сметаной 

Жаркое  по -  домашнему

Напиток  лимонный 

Хлеб  ржаной


	60

250

200

180

50


	0.90

4.7

17.64

0.90

2.3


	3.65

4.4

23.8

0.07

0.36


	5.32

12.7

18.37

23.03

19.6


	56.31

109.7

198.75

95.44

90.50


	21,99

12,35

8,0

2,8
	5

99

51

39

	Полдник:

Молоко 

Оладьи  с  маслом
	180

75/5
	5.04

4.67
	5.76

4.31
	8.46

40.69
	106.20

180.31
	0,22
	54

	Ужин:

Морковно – яблочная  запеканка

с  молочным соусом

Чай  с сахаром  

Хлеб  пшеничный
	200

50

180

40
	8.65

1.7

0.11

3.16
	24.89

1.0

-

1.32
	46.32

3.53

10.84

23.92
	243.88

27.4

43.78

115.85
	8,6

5,4
	50

113

	Итого  за день
	
	61.59
	87.33
	273.40
	1720.63
	76,46
	


VII день  

	Наименование  блюд
	Выход
	Белки


	Жиры


	Угле-

воды
	Энергетическая ценность 

ККал
	Витамин С
	№ рецептуры

	Завтрак:

Яйцо  вареное

Каша  гречневая  молочная жидкая

Кофейный  напиток  с  молоком

Хлеб  пшеничный  с маслом  и сыром
	40

200

180

40/7/15
	5.32

7.00

1.26

4.35
	4.66

10.4

1.44

8.19
	0.3

24.8

15.62

11.19
	62.8

222.38

80.39

143.00
	0

0,9

11,6

1,2
	148

27

45

125

	Второй завтрак:

Сок фруктовый
	100
	0.26
	-
	6.5
	33.00
	14,1
	

	Обед:

Суп  овсяный со сметаной

Голубцы  ленивые  со  сметаной

Кисель  из  плодового  концентрата

Хлеб  ржаной


	250

200

200

50


	3.3

19.06

1.36

2.3


	5.6

19.06

-

0.36


	13.4

15.18

29.02

19.6


	142.7

275.29

116.19

90.50


	5,5

46,28

27
	94

13

119

	Полдник:

Кефир  3.2%

Хлеб  пшеничный 

Фрукты  свежие  
	180

20

114
	7.20

1.52

0.45
	5.76

0.16

-
	7.56

10.03

12.88
	120.06

47.60

52.44
	1,22

20,0
	127

	Ужин:

Котлеты  картофельные  с  соусом

Салат  из  зелёного  горошка

Чай  с молоком

Пирожок  с  повидлом
	150/50

50

180

60
	5.28

1.64

2.51

4.64
	13.42

3.12

2.29

3.89
	35.48

7.11

11.94

28.90
	183.65

51.87

78.52

169.30
	6,4

12,64

0,59

0,07
	16

18

114

8

	Итого  за день
	
	67.45
	78.35
	249.51
	1869.69
	147,5
	


VIII день

	Наименование  блюд
	Выход
	Белки


	Жиры


	Угле-

воды
	Энергетическая ценность 

ККал
	Витамин С
	№ рецептуры

	Завтрак:

Лапшевник  с  творогом  и  молочным  соусом

Какао с  молоком

Хлеб  пшеничный  

Масло  порционное 
	150/50

180

40

7
	15.71

3.39

3.16

0.07
	7.06

3.54

1.32

5.07
	40.44

23.35

23.92

0.10
	205.98

138.53

115.85

46.34
	0,37

2,1
	47

22

	Второй завтрак:

Сок фруктовый
	100
	0.26
	-
	6.5
	33.00
	14,1
	

	Обед:

Суп  картофельный  с  клёцками 

Котлета рыбная

Овощи  тушёные

Компот  из  кураги

Хлеб  ржаной


	250

80

150

180

50


	5.6

10.1

4.08

0.50

2.3


	2.0

1.9

6.12

-

0.36


	18.4

9.6

9.75

25.16

19.6


	105.7

90.0

99.08

102.67

90.50


	5,27

0,03

8,4

0,25
	97

43

64

40

	Полдник:

Чай  с  сахаром  и  лимоном

Вафли

Фрукты  свежие  
	180

30

114
	0.12

2.45

0.45
	0.01

2.48

-
	1.63

16.03

12.88
	54.13

80.00

52.44
	6,8

20,0
	58

	Ужин:

Каша  «Дружба»

Чай  с молоком  

Хлеб  пшеничный
	200

180

20
	6.55

2.51

1.52
	8.33

2.29

0.16
	35.09

11.94

10.03
	241.11

78.52

47.60
	0,9

0,59
	30

114

	Итого  за день
	
	58.77
	40.64
	264.42
	1581.45
	58,81
	


IX  день 

	Наименование  блюд
	Выход
	Белки


	Жиры


	Угле-

воды
	Энергетическая ценность 

ККал
	Витамин С
	№ рецептуры

	Завтрак:

Каша  рисовая молочная жидкая с изюмом

Кофейный  напиток  с  молоком

Хлеб  пшеничный  

Масло  порционное
	200

180

40

7
	6.02

1.26

3.16

0.07
	9.94

1.44

1.32

5.07
	31.32

15.62

23.92

0.10
	239.43

80.39

115.85

46.34
	0,9

11,6
	33

45

	Второй завтрак:

Отвар шиповника
	100
	0.27
	0.11
	7.85
	37.88
	80
	58

	Обед:

Салат  из  свеклы  

Суп  овощной  со сметаной 

Печень  по – строгановски 

Макароны  отварные

Сок  фруктовый

Хлеб  ржаной


	60

250

80

150

200

50


	0.54

4.87

14.05

5.98

0.53

2.3


	3.15

7.12

20.22

0.51

-

0.36


	5.96

27.87

3.95

36.35

13.00

19.6


	55.45

161.25

208.57

217.38

66.67

92.96


	2,88

17,9

0,04

0

28,2
	77

93

59

49

	Полдник:

Молоко 

Хлеб  пшеничный 

Фрукты  свежие  
	180

20

114
	5.04

1.52

0.45
	5.76

0.16

-
	8.46

10.03

12.88
	106.20

47.60

52.44
	20,0
	

	Ужин:

Омлет  с  зелёным  горошком

сельдь

Чай  с сахаром  

Булочка  «Домашняя»
	200

50

180

80
	13.65

9.55

0.11

2.2
	16.67

4.25

-

4.61
	6.67

0.04

10.84

312
	201.28

57.5

43.78

140.8
	0,56

1,1

5,4

0,2
	57

83

113

146

	Итого  за день
	
	71.57
	80.69
	546.46
	1971.77
	168,78
	


X  день  

	Наименование  блюд
	Выход
	Белки


	Жиры


	Угле-

воды
	Энергетическая ценность 

ККал
	Витамин С
	№ рецептуры

	Завтрак:

Сырники  с  маслом

Какао  с  молоком

Хлеб  пшеничный  

Масло  порционное
	200

180

40

7
	33.57

3.39

3.16

0.07
	16.14

3.54

1.32

5.07
	53.14

23.35

23.92

0.10
	385.71

138.53

115.85

46.34
	0,46

2,1
	108

22

	Второй завтрак:

Сок фруктовый
	100
	0.26
	-
	6.5
	33.00
	14,1
	

	Обед:

Салат  морковный с яблоками 

Борщ с фасолью вегетарианский  со сметаной 

Рыба  по - польски

Картофельное  пюре

Компот  из  свежих  яблок

Хлеб  ржаной
	60

250

80

150

180

50
	1.0

4.1

8.62

4.3

0.10

2.3
	4.7

3.8

8.53

4.04

-

0.36
	5.8

9.4

9.04

30.3

19.01

19.6
	66.92

115.0

156.16

198.7

73.72

90.50
	3,34

11,8

0,08

3,33

2,8
	74

7

67

63

39

	Полдник:

Молоко 

Хлеб  пшеничный 
	180

20
	5.04

1.52
	5.76

0.16
	8.46

10.03
	106.20

47.60
	
	

	Ужин:

Капуста  тушёная

Яйцо  варёное

Чай  с сахаром  

Хлеб  пшеничный
	200

40

180

20
	5.1

5.32

0.11

1.52
	7.36

4.66

-

0.16
	25.85

0.3

10.84

10.03
	139.2

62.8

43.78

47.60
	24,0

0

5,4
	23

148

113

	Итого  за день
	
	79.48
	65.60
	265.67
	1867.61
	67,71
	

	ИТОГО за 10 дней
	
	704,33
	711,26
	2890,33
	18423,23
	1024,13
	


