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Примерное двухнедельное меню
 для детей с 12-ти часовым дневным пребыванием в ДО

(возрастная категория – 3-7 лет)
	Приём пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	№ рецептуры и сборника

	
	
	
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	
	

	День первый
	
	
	
	
	
	

	
	Каша пшённая
	200
	6,2
	7,2
	18,1
	197
	№32 - 2010г

	
	Чай без сахара 
	200
	0
	0
	0
	0
	№96 - 2010г

	
	Кондитерское изделие
	30
	3,5
	15
	30
	250
	

	Обед
	Щи с мясом и сметаной
	200
	5,9
	5
	7,3
	102
	№7 - 2010г

	
	Рыба запечённая
	80
	19,6
	6,8
	4,2
	156
	№49  - 2010г

	
	Картофельное пюре 
	140
	3,2
	4,4
	18,8
	130
	№ 78- 2010г

	
	Овощи порционно
	30
	0,5
	0,03
	2,6
	55
	

	
	Компот из ягод  
	200
	0,2
	0,2
	28,2
	114
	№90 - 2010г

	
	Хлеб ржаной
	45
	3,4
	0,6
	20
	100
	

	Полдник
	Кисломолочный напиток
	160
	4,3
	4
	17,3
	126,4
	№103 - 2010г

	Ужин 
	
	
	
	
	
	

	
	Лапшевник с творогом
	120
	17,9
	11
	19,7
	254
	№42 - 2010г

	
	Сгущенное молоко 
	20
	1,4
	1,7
	11,1
	65,6
	

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	-
	15,0
	61
	№96- 2010г

	Итого за первый день:
	1625
	66,3
	55,9
	192,3
	1611
	

	День второй
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 1
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша манная молочная жидкая
	200
	5,2
	6,6
	23,7
	175
	№31 - 2010г

	
	Кофейный напиток на молоке
	200
	3,0
	2,6
	17,0
	106
	№98 - 2010г

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,8
	0,9
	15,4
	63
	

	
	Масло сливочное
	10
	0,05
	8,2
	0,08
	74,8
	

	Завтрак 2
	Фрукты свежие 
	120
	0,4
	0,2
	5,2
	28
	

	Обед
	Суп гороховый с курой 
	200
	7,6
	4,8
	15,4
	136,7
	№10 - 2010г

	
	Котлета куриная 
	80
	13,2
	11,5
	16,7
	260
	№71 - 2010г

	
	Овощное рагу 
	150
	2,5
	0,1
	13,3
	129
	№83 - 2010г

	
	Компот из кураги
	200
	0,6
	0
	31,6
	130
	№91 - 2010г

	
	Хлеб ржаной
	37
	2,5
	0,5
	14,7
	74
	

	Полдник
	Кисломолочный напиток
	160
	4,3
	4
	17,3
	126,4
	№103 - 2010г

	Ужин
	
	
	
	
	
	

	
	Омлет 
	130
	10,0
	12,0
	2,0
	155
	№43 - 2010г

	
	Зелёный горошек
	30
	0,6
	0,1
	2,0
	12
	

	
	Чай с сахаром, лимоном
	200/5
	-
	-
	12,2
	41
	№96 - 2010г

	
	Булочка «Веснушка»
	50
	4,2
	2,8
	13,9
	167,6
	№107 - 2010г

	Итого за второй день:
	1802
	55,9
	54,3
	200,5
	1678
	

	День третий
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 1
	Каша ячневая  
	200
	8,2
	7,4
	53,8
	334
	№36 - 2010г

	
	Какао с молоком 
	200
	5,4
	4,4
	23,6
	158
	№100 - 2010г

	
	Хлеб пшеничный
	45
	3,4
	1,3
	23,1
	118
	

	Завтрак 2
	Сок фруктовый 
	180
	0,6
	0,2
	18,2
	83
	

	Обед
	Суп овощной с мясом  и сметаной
	200
	1,8
	1,7
	9,4
	79,2
	№12 - 2010г

	
	Бефстроганов из отварного мяса 
	40/40
	12,2
	11,9
	3,0
	181
	№95 - 2017г

	
	Картофельное пюре 
	140
	3,2
	4,4
	18,8
	130
	№ 78-2010г

	
	Свёкла отварная (порц)
	30
	0,5
	0,03
	2,6
	55
	

	
	Компот из чернослива
	200
	0,6
	0
	31,6
	130
	№91 - 2010г

	
	Хлеб ржаной
	37
	2,5
	0,5
	14,7
	74
	

	Полдник


	Кисломолочный напиток 
	160
	4,3
	4
	17,3
	126,4
	№103 - 2010г

	Ужин 
	
	
	
	
	
	

	
	Макароны отварные 
	130
	4,8
	3,8
	31
	180
	№75 - 2010г

	
	Колбаса 
	60
	7
	13,7
	0,1
	151
	№54 - 2010г

	
	Чай с сахаром
	200
	0
	0
	16
	64
	№96 - 2010г

	Итого за третий день:
	1582
	49,4
	50,4
	257,4
	1782
	

	День четвёртый
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 1
	Каша пшеничная 
	200
	
	
	
	
	

	
	Чай с молоком, с сахаром
	200
	3,0
	2,6
	17,0
	106
	№96- 2010г

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,8
	0,8
	15,4
	63
	

	
	Масло сливочное 
	10
	0,05
	8,2
	0,08
	74,8
	

	Завтрак 2
	Фруктовый сок
	200
	0
	0
	23
	92
	

	Обед
	Суп картофельный с мясом
	200
	5,5
	5,3
	17,0
	138
	№9 - 2010г

	
	Плов с мясом
	150
	10,2
	10,2
	27,5
	268
	№58 - 2010г

	
	Овощи порционно
	30
	0,5
	0,03
	2,6
	55
	

	
	Компот из изюма с витамином С
	200
	0,4
	-
	27,8
	116
	№91 - 2010г

	
	Хлеб ржаной 
	45
	2,5
	0,5
	17,8
	89
	

	Полдник
	Кисломолочный напиток
	170
	45,9
	4,3
	18,3
	134
	№103 - 2010г

	
	Ватрушка с творогом
	50
	6,3
	3,8
	23,4
	155
	№108 - 2010г

	Ужин
	Рыба тушёная с овощами
	150
	16,3
	8,6
	5,5
	170
	№100 - 2010г

	
	Чай с сахаром и лимоном
	200/5
	0
	0
	16
	65
	№96- 2010г

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,8
	0,9
	15,4
	63
	

	Итого за четвёртый день:
	1870
	94,2
	45,2
	226,7
	1589
	

	День пятый
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак 1
	Каша геркулесовая на молоке 
	200
	5,6
	7,6
	21,9
	179
	№34- 2010г

	
	Кофейный напиток на молоке
	200
	4,8
	3,8
	25,6
	158
	№98- 2010г

	
	Яйцо варёное 
	1шт
	12,7
	11,5
	0,7
	157
	

	
	Хлеб пшеничный
	45
	1,8
	0,9
	15,4
	63
	

	Завтрак 2
	Сок фруктовый 
	180
	0,4
	0,2
	18,2
	83
	

	Обед
	Борщ с мясом и сметаной
	200
	4,6
	7,9
	10,2
	114,9
	№6- 2010г

	
	Гуляш
	40/40
	15,3
	17,2
	3
	229,5
	№55- 2010г

	
	Греча отварная
	100
	7
	4,8
	31,6
	198
	№74- 2010г

	
	Овощи отварные порционно
	30
	0,5
	0,03
	2,6
	55
	

	
	Компот из ягод 
	200
	0,4
	0,4
	32
	132
	№90- 2010г

	
	Хлеб ржаной
	45
	2,5
	0,5
	17,8
	89
	

	Полдник 
	Кисломолочный напиток
	180
	45,9
	4,3
	18,3
	134
	№103- 2010г

	Ужин 
	
	
	
	
	
	

	
	Запеканка из творога с молоком сгущённым
	180/20
	23
	12,6
	31,1
	337
	№46- 2010г

	
	Чай с сахаром 
	200
	0
	0
	16
	64
	№96- 2010г

	Итого за пятый день:
	1900
	124,5
	71,7
	244,4
	1994
	

	Итого среднее за первую неделю:
	1756
	78
	55,5
	224,3
	1732
	

	День первый
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 1
	Каша пшённая
	200
	6,2
	7,2
	18,1
	197
	№32- 2010г

	
	Кофейный напиток на молоке
	200
	4,8
	3,8
	25,6
	158
	№98- 2010г

	
	Масло сливочное 
	10
	0,05
	8,2
	0,08
	74,8
	

	
	Хлеб пшеничный
	45
	1,8
	0,9
	15,4
	63
	

	Завтрак 2
	Сок фруктовый
	200
	0,2
	0,2
	16,4
	88
	

	Обед
	Суп вермишелевый с курой
	200
	8,1
	5,4
	12,4
	132
	№13- 2010г

	
	Бефстроганов из птицы 
	40/40
	14,3
	25,4
	4,8
	304
	№68- 2010г

	
	Рис отварной
	120
	3
	3,5
	31
	168
	№73- 2010г

	
	овощи порционно
	30
	0,5
	0,03
	2,6
	55
	

	
	Компот из смеси сухофруктов с витамином «С»
	200
	0,4
	-
	32,6
	130
	№91- 2010г

	
	Хлеб  ржаной 
	 45
	2,5
	0,5
	17,8
	89
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	

	
	Капуста тушёная  
	150
	1,9
	4,7
	10,2
	127
	№82- 2010г

	
	Чай  с сахаром
	200
	0,2
	-
	15,0
	61
	№96- 2010г

	
	Кондитерские изделия
	30
	1,3
	0
	10,1
	50
	

	Итого за первый день:
	1710
	45,3
	59,8
	211,5
	1697
	

	День второй
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 1
	Сыр порционный
	25
	6,6
	6,6
	0
	87,5
	

	
	Каша манная жидкая на молоке
	200
	5,2
	6,6
	23,7
	175
	№31- 2010г

	
	Какао на молоке
	200
	3,1
	3,8
	25,6
	158
	№100- 2010г

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,8
	0,9
	15,4
	63
	

	Завтрак 2
	Фрукты свежие
	100
	0,3
	0,4
	8,6
	41
	

	Обед
	Рассольник с мясом и сметаной
	200
	1,9
	3,7
	14,1
	98,8
	№8- 2010г

	
	Рыбная котлета  
	80
	10,9
	4,8
	12,4
	138
	№51 2010г

	
	Овощное рагу 
	150
	2,5
	0,1
	13,3
	129
	№83- 2010г

	
	Компот из ягод
	200
	0,4
	0,4
	32
	132
	№90- 2010г

	
	Хлеб ржаной 
	45
	2,5
	0,5
	17,8
	89
	

	Полдник
	Кисломолочный напиток
	170
	45,9
	4,3
	18,3
	134
	№103- 2010г

	Ужин
	
	
	
	
	
	

	
	Сырники с джемом
	120/20
	22,8
	15,6
	37,2
	384,6
	№45- 2010г

	
	Чай 
	200
	0
	0
	16
	61
	№96- 2010г

	Итого за второй день:
	17400
	101,4
	47,7
	234
	1692
	

	День третий
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 1
	Масло сливочное порционное
	10
	0,1
	8,3
	0,1
	75
	

	
	Каша гречневая
	200
	6,4
	6,6
	24,3
	189
	№40- 2010г

	
	Чай с молоком 
	200
	3
	2,6
	21
	122
	№97 2010г

	
	Хлеб пшеничный
	45
	1,8
	0,9
	15,4
	63
	

	Завтрак 2
	Сок фруктовый 
	200
	0,3
	0,2
	18,2
	63
	

	Обед
	Суп овощной со сметаной 
	200
	6,8
	6,9
	16,1
	167
	№12- 2010г

	
	Печень по-строгановски
	40/40
	16,8
	13,4
	8,6
	22,6
	№56- 2010г

	
	Картофельное пюре 
	140
	3,2
	4,4
	18,8
	130
	№78- 2010г

	
	Овощи порционно
	30
	0,5
	0,03
	2,6
	55
	

	
	Кисель фруктовый с витамином «С»
	200
	0,2
	-
	25,0
	118
	№92 2010г

	
	Хлеб ржаной
	45
	3,4
	0,6
	20
	100
	

	Полдник
	Кисломолочный напиток
	170
	45,9
	4,3
	15,3
	134
	№103- 2010г

	Ужин
	
	
	
	
	
	

	
	Омлет натуральный
	130
	4
	4,7
	6,2
	73
	№43- 2010г

	
	Зелёный горошек
	30
	0,9
	0,06
	1,9
	12
	

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	-
	15,0
	61
	№96- 2010г

	
	Ватрушка с повидлом
	70
	5,0
	3,8
	38,2
	216
	№108- 2010г

	Итого за третий день
	1750
	98,5
	91
	246,7
	1600
	

	День четвёртый
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша пшеничная молочная жидкая
	200
	5,1
	3,6
	25,8
	160
	№35- 2010г

	
	Какао с молоком 
	200
	3,0
	2,6
	17,0
	106
	№100- 2010г

	
	Хлеб пшеничный 
	20
	1,2
	0,6
	10,3
	42
	

	
	Масло сливочное 
	10
	0,05
	8,2
	0,08
	74,8
	

	Завтрак 2
	Фрукты свежие
	90
	0,4
	0,3
	6,2
	36
	

	Обед
	Борщ с мясом и сметаной
	200
	4,6
	7,9
	10,2
	114,9
	№6- 2010г

	
	Ёжики 
	100/50
	14,3
	12,8
	15,6
	256
	№64- 2010г

	
	Огурцы свежие порционные
	30
	0,2
	-
	0,8
	4
	

	
	Компот из кураги с витамином «С»
	200
	0,4
	-
	30,0
	126
	№91- 2010г

	
	Хлеб ржаной
	45
	2,5
	0,5
	17,8
	89
	

	Полдник 
	Молоко 
	170
	5,2
	5,8
	8,5
	108
	№102- 2010г

	Ужин
	
	
	
	
	
	

	
	Рыба запечённая
	80
	19,6
	6,8
	4,2
	156
	№49- 2010г

	
	Овощное рагу 
	150
	2,5
	0,1
	13,3
	129
	№83- 2010г

	
	Чай с сахаром 
	200
	0
	0
	16
	64
	№96- 2010г

	
	Хлеб пшеничный
	25
	1,5
	0,7
	12,9
	52
	

	Итого за четвёртый день:
	1770
	60,6
	49,6
	188,7
	1517
	

	День пятый
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 1
	Масло сливочное
	10
	0,1
	8,3
	0,1
	75
	

	
	Каша ячневая 
	200
	8,2
	7,4
	53,8
	334
	№36- 2010г

	
	Кофейный напиток на молоке
	200
	4,1
	3,8
	25,6
	158
	№98- 2010г

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,2
	0,6
	10,3
	52
	

	
	Яйцо варёное 
	1шт
	12,7
	11,5
	0,7
	157
	

	Завтрак 2
	Сок фруктовый 
	200
	0,4
	0,2
	18,2
	83
	

	Обед
	Суп гороховый с мясом 
	200
	7,6
	4,8
	15,4
	136,7
	№10 2010г

	
	Капуста тушёная с мясом 
	170
	9
	9,2
	15,3
	182,2
	№82- 2010г

	
	Компот из чернослива 
	200
	0,2
	-
	25,0
	118
	№91 2010г

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,3
	0,3
	9,9
	50
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	

	
	Ленивые вареники со сгущенным молоком
	120/20
	17,9
	11
	19,7
	254
	№44- 2010г

	
	Чай с сахаром, лимоном
	200/5
	-
	-
	12,2
	41
	№96- 2010г

	Итого за пятый день:
	1610
	62,7
	57,1
	206,2
	1641
	

	Итого среднее за вторую неделю:
	1713
	73,7
	61
	217
	1629
	

	Итого среднее за две недели:
	1735
	75,9
	58,3
	221
	1681
	


Расчет  выборки сырья за две недели
	День
	объем
	Б
	Ж
	У
	ккал

	1-ый
	1625
	66,3
	55,9
	192,3
	1611

	2-ой
	1802
	55,9
	54,3
	200,5
	1678

	3-ий
	1582
	49,4
	50,4
	257,4
	1782

	4-ый
	1870
	94,2
	45,2
	226,7
	1589

	5-ый
	1900
	124,5
	71,7
	244,4
	1994

	Среднее за неделю
	1756
	78
	55,5
	224,3
	1732

	6-ой
	1710
	45,3
	59,8
	211,5
	1697

	7-ой
	1740
	101,4
	47,7
	234
	1692

	8-ой
	1750
	98,5
	91
	246,7
	1600

	9-ый
	1770
	60,6
	49,6
	188,7
	1517

	10-ый
	1610
	62,7
	57,1
	206,2
	1641

	Среднее за неделю
	1713
	73,7
	61
	217
	1629

	Среднее за 2-е недели
	1735
	75,9
	58,3
	221
	1681
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