                                                                                                                                                                                       МКДОУдетский сад «Сказка»

                                                                                                                                                                                       Утверждаю 
                                                                                                                                                                                     И.о. Заведующей Вольтер Н.А.
Примерное десятидневное меню «Весна-Лето».

МКДОУ детский сад «Сказка» 2021 г.
	Прием пищи
	Наименование блюда 
	Выход блюда
Г
	            Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность(Ккал)
	Витамин С

(мг)
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки

Г
	Жиры

Г
	Углеводы

г
	
	
	

	День 1

Завтрак
	1.Каша манная

молочная с маслом 
2. Какао с молоком)

3.Бутерброд 
 с маслом и сыром
	200/5

200

40/5/10
	4,29
4,85

5,94
	5,6
5,04

8,45
	23,74
20,96

25,95
	162,98
176,96

182,37
	
	№83
№113

	Обед
	1.Щи из свежей  капусты со сметаной

2.Тефтели 
3.Салат из свежих огурцов
4. Макароны отварные 

5. Компот клюквенный

6.Хлеб ржаной
	200/10
75

50
100

200
50
	1,09
12,83
0.6
4,67
0,62

3,30
	5,02
14,6
3,66
5,11
0.00
0,60
	7,41
10,78

2.82
29,67
19,46
17,10
	79,36
242,42

46,8
183,35
61,50
90,50
	50

	№22
№39

№13
№75
№118



	Полдник
	1.Булочка с повидлом
2.Чай с сахаром
	50/10
200
	7,08
0,00

	0.00

1,00

6.36
	2,63
0,00

	41,81
14,99

	
	№121

	Ужин
	1.Сельдь с луком, с отварным картофелем
3.Чай с сахаром

4.Хлеб пшеничный
	60
200

35
	3,06
0.00
2,70
	7,6
0.00

1.05
	7,4
14,99
17,43
	219,07
56,25
91,70
	
	№9
№121

	
	ИТОГО:
	
	51,05
	59,59
	252,47
	1733,77
	50
	


	Прием пищи
	Наименование блюда 
	Выход блюда
Г
	            Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность(Ккал)
	Витамин С

(мг)
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки

Г
	Жиры

Г
	Углеводы

г
	
	
	

	День 2
Завтрак
	   1.Каша «Пшеничная» на молоке с маслом 

2.Кофейный напиток на молоке 

3.Бутерброд с маслом 


	200/5
200

40/5
	5,28
2,01
3,13

	5,62
2,39
4,85

	27,10
25,65
25,95

	180,50
131,87
137,85
	
	№85
№116

	Обед
	1.Суп гороховый

2.Курица отварная  с соусом

3.Овощи тушеные 

4.Компот из сухофруктов
5.Хлеб ржаной
	200
75/70/40
200

200
50


	1,87
18,21
2,31

0,56
3,30
	3,11
18,22
3,05

0,00
0,60
	10,89
0,97
19,21

22,90
17,10
	79,03
242,68
84,00
95,04
90,50
	50
	№29
№31

№46

№126
№110


	Полдник
	1.Баранка
2.Молоко
	60

200
	5,05
5,04
	3,26
5,72
	19,24
8,44
	129,7
105,59
	
	

	Ужин
	 1.Плов мясной
2.Чай с сахаром

3.Хлеб пшеничный
	180

200

35
	19,33
0,24

2,70
	16,19
0,00

1,05
	33,39
23,49

17.43
	359,0
89,70

91,70
	
	№
№121

	
	ИТОГО:
	
	69,39
	53,19
	261,57
	1853,1
	50
	


	Прием пищи
	Наименование блюда 
	Выход блюда
Г
	            Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность(Ккал)
	Витамин С

(мг)
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки

Г
	Жиры

Г
	Углеводы

г
	
	
	

	День 3
Завтрак
	1.Запеканка рисовая с творогом
2.Какао на молоке

3 Бутерброд с маслом 
	150
200

40/5
	9,08
4,85
3,13
	10,63
5,04
4,85
	48,79
20,96
25,95

	327,15
176,96
137,85

	
	     №72
№113

	Обед
	1.Суп крестьянский со сметаной
2. Котлета куриная
 с соусом

3.Гречка отварная

4.Кисель

 5.Хлеб ржаной
6.Салат из свежих огурцов
	200/10
70/30
100
200
50
50
	1,85
11,20
7,57
1,36
0,53
	6,19
13,27
4,71
0,00

           4,82
	12,34
7,78
39
29,02
            2
	112,47
201,09
228,64
116,19
62,5
	50
	№26
     №45
№73
      №106
№

	Полдник
	1. Вафли

2. Чай с сахаром


	30
200

	0,32
0,00

	0,00
0,00


	19,20
14,99
	121,60
56,25
	
	      №119

	Ужин
	1.Рыба отварная
2.Овощи тушеные

3.Чай
4. Хлеб пшеничный


	75
105

200

35
	15,00
3,10

0,78

2,70
	9,96
6,59

2,92

1,05
	5,53
10,47
13,94

17,43
	171,75
111.85
81,80

91,70
	
	№53
№126

     №119


	
	ИТОГО:
	
	62,97
	70,03
	291,00
	2097,72
	50
	


	Прием пищи
	Наименование блюда 
	Выход блюда
Г
	            Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность(Ккал)
	Витамин С

(мг)
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки

Г
	Жиры

Г
	Углеводы

г
	
	
	

	День 4
Завтрак
	1.Каша «Геркулесовая» молочная

2.Бутерброд с маслом и сыром
3. Кофейный напиток с молоком
	200/5

200
40\5\10


	4,39
5,94
2,01
	6,28
8,45
2,39

	19,26
25,95
    25,65
	151,26
182,37
131,87
	
	№86
№116

	Обед
	1.Рассольник со сметаной
2.салат из свежих помидор
3.Тефтели мясные в томатном соусе
4. картофельное пюре 

5.компот из свежих яблок
6. Хлеб ржаной
	200/10
50

75

150

200

50

	4,02

10,68

2,67

0,16

3,30


	9,04
11,72

         9,45

3,00

0,25

0,60
	25,900
5,74

7,71

19,08

20,36

17,10

	119,68
176,75

72,43

177,10

113,88

85,32

90,50
	50
	№24
№18
№78

№118

	Полдник
	1.ватрушка с творогом 

2.чай с сахаром

	60
200
	7,08
0,00

	2,63
0,00

	41,48
14,99
	219.07
56.25
	
	№95
№121

	Ужин
	1. Макароны с овощами 

2. Чай с сахаром
3.Хлеб пшеничный


	150
200

35
	4,67
0,62

2,70
	5,11
0,00

1,05
	29,67
19,46

17,43
	93,00
61,50

91,90
	
	№53
№81

№117

	
	ИТОГО:
	
	64,84
	62,17
	305,21
	1742,26
	50
	


	Прием пищи
	Наименование блюда 
	Выход блюда
Г
	            Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность(Ккал)
	Витамин С (мг)
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки

Г
	Жиры

Г
	Углеводы

г
	
	
	

	День 5
Завтрак
	1.Омлет с зеленым горошком

2.Бутерброд с маслом и сыром

3.Кофейный напиток с молоком


	120

40/5/10
200


	8,19

5,94
2,79


	10,00

8,45
3,19


	4,00

25,95
19,71


	138,73

182,37
118,69


	
	№63
№116

	Обед
	1.Суп с макаронами
2.Жаркое-по домашнему
3.Компот из кураги

4.Салат из капусты со свежими помидорами

5.Хлеб ржаной


	200
180

200

50

50


	2,26
20,45

0,36

1,33

3,30
	2,29
19,86

0,0

6,61

0,60
	17,41
14,75

30,00

2,04

17,10

	99,27
321,11

122,65

50,1

72,40
	      50
	№25
№28
№108
      №


	Полдник
	1. Булочка

2. Чай с сахаром

	60
200
	5,84
0,00

	5,63
0,00

	36,75
14,99

	221,27
56,25
	
	№81

	Ужин
	1.Рыба запеченая с картофелем с соусом
2. Чай с шиповником

3.Хлеб пшеничный

	150
200

50

	17,18
0,62

2,70
	11,60
1,00

1,05
	24,05
19,46

17,43
	270,50

61,50

91,70
	
	     №50
№117

	
	Итого:
	
	72,26
	62,07
	253,10
	1845,93
	50
	


	Прием пищи
	Наименование блюда 
	Выход блюда
Г
	            Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность(Ккал)
	Витамин С

(мг)
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки

Г
	Жиры

Г
	Углеводы

г
	
	
	

	День 6
Завтрак
	1.Каша молочная рисовая 

2.Кофейный напиток с молоком

3.Бутерброд с маслом и повидлом
	200/4
200

40/5/10
	3,42
2,79

3,13
	5,25
3,19

4,85
	24,96
19,71

25,95
	153,60
118,69

137,85

	
	№87
№116



	Обед
	1.Свекольник со сметаной
2.Голубцы ленивые с куринным мясом
3.Салат из огурцов
4.Кисель 

5.Хлеб ржаной
	200/10
180

50

200

50
	2,64
17,89

0,53

0,11

3,30


	3,68

21,46

4,82

0,00

0,60


	17,92
10,88

2

25,83

17,10
	113,68
307,70

62,5

103,74

90,50
	       50
	№28
№33
№13
      №73


	Полдник
	1.Яблоко
2.Пряники
3.Молоко 
	100
30

200

	0,35
2,25

5,03

	0,00
1,00

5,72
	9,20
22,38

8,44
	39,80
107,40

105,68

	
	

	Ужин
	1.Лапшевник с сыром 

2.Чай с сахаром
3.Хлеб пшеничный
	1/50
200

35
	3,08
0,00

2,70


	2,38
0,00

1,05
	22,02
14,99

17,43
	131,40
56,28

91,70
	
	№42
      №81


	
	ИТОГО:
	
	65,71
	89,24
	303,51
	2196,76
	50
	


	Прием пищи
	Наименование блюда 
	Выход блюда
Г
	            Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность(Ккал)
	Витамин С

(мг)
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки

Г
	Жиры

Г
	Углеводы

г
	
	
	

	День 7
Завтрак
	1.Каша «Геркулесовая»
2.Бутерброд с маслом и сыром

3.Кофейный напиток  с молоком


	200/5
40/5/10

200

	54,39
5,94

4,85
	6,28
8,45

5,07
	19,26
25,95

20,96
	151,26
182,37

176,96
	
	№86
№116

	Обед
	1.Суп гороховый с гренкам
2.Котлета куриная со сметанным соусом
3.Салат из огурцов

4.Овощи тушеные
5.Компот из сухофруктов

6.Хлеб ржаной


	200/15

75/30

50

100

200

50


	1,87
7,71

0,90

2,31

0,65

3,30
	3,11
8,72

4,14

3,05

0,00

0,60
	10,89
5,26

6,06

19,21

15,92

17,10
	79,93
130,26

65,40

84,00

66,29

90,50
	50
	№29
№36

№13

№126

№110

	Полдник
	1.Груша

2.Оладьи со сгущенкой

3.Чай
	100

100/10

200


	0,36

11,5

0,24


	0,27

14,50

0,00


	8,58

62,80

23,49


	38,06

429,06

89,70


	
	     №89

№121

	Ужин
	1.Плов мясной
2.Чай с сахаром
3.Конфета
4.Хлеб пшеничный
	70
100

200

35


	10,36
3,07

0,00

2,70

	1,93
4,95

0,00

1,05
	6,79
33,35

14,99

17,43

	85,93
195,50

56,29

91,70
	
	№
№121

	
	ИТОГО:
	
	73,80
	66,74
	344,78
	2277,71
	50
	


	Прием пищи
	Наименование блюда 
	Выход блюда
Г
	            Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность(Ккал)
	Витамин С

(мг)
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки

Г
	Жиры

Г
	Углеводы

г
	
	
	

	День 8
Завтрак
	1.Каша пшеничная молочная

2.Кофейный напиток с молоком

3.Бутерброд с маслом 


	200/5
200

40/5

	5,28
2,79

3,13

	5,62
3,19

4,85
	27,10
19,71

25,95
	180,50
118,69

137,85
	
	№85
№116

	Обед
	1.Суп картофельный с клецками 

2.Салат витаминный 

3.Курица отварная с соусом

4.Картофельное пюре
5.Компот из кураги
6.Хлеб ржаной


	200/20
50

75

130

200

50

	3,00
0,8

21,69

4,67

0,62

3,30

	2,63
5,00

23,12

5,11

0,00

0,60

	13,47
1,79

1,47

29,67

19,46

17,10
	89,55
55,30

318,35

183,35

61,50

90,50
	50
	№30
№42
№126

№40
№108


	Полдник
	1.Баранка

2.Напиток фруктовый
	60

200
	5,05

5,59


	3,26

6,36


	19,24

9,38
	129,70

117,31


	
	

	Ужин
	1.Сосиска отварная
2.Гречка отварная
3.Чай с сахаром
4.Хлеб пшеничный
	100
180

200

35

	7,04
4,00

0,00

2,70
	13,90
2,20

0,00

2,70

	24,61
15,10

14,99

17,43


	251,67
96,00

56,25

91,70
	
	№73
№121

	
	ИТОГО:
	
	61,44
	60,99
	300,51
	2003,75
	50
	


	Прием пищи
	Наименование блюда 
	Выход блюда
Г
	            Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность(Ккал)
	Витамин С

(мг)
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки

Г
	Жиры

Г
	Углеводы

г
	
	
	

	День 9
Завтрак
	1.Каша кукурузная молочная

2.Какао с молоком

3.Бутерброд с маслом и сыром    
	205
200

40/5/10
	66,60
4,85

6,89
	7,02
5,04

10,74
	33,87
20,96

24,97
	330,81
176,96

228,69
	
	№85
№113

	Обед
	1.Борщ из свежей капусты
2.Биточки со сметанно-томатным соусом
3.Лапша отварная
4.Кисель
6.Хлеб ржаной


	200
75

100

200

50

	1,52
12,88

0,62

1,36

3,30
	5,33
12,51

5,6

0,00

0,60
	6,46

17,92

14,76

22,90

17,10


	94,20

116,68

321,11

95,04

90,50


	50
	№10
№28

№44

№110

	Полдник
	1.Пирожок с яблоком
2.Чай с сахаром

	60
200

	5,55
0,00
	4,67
0,00

	45,65
14,99

	246,96
56,25
	
	

	Ужин
	1. Жаркое по- домашнему
2.Чай с сахаром

4.Хлеб пшеничный


	180
200

20
	20,45
3,70

1,58

	19,86
13,23

0,20
	14,75
22,57

10,38

	321,11
223,99

47,20

	
	№44
№121


	
	ИТОГО:
	
	67,58
	72,74
	271,23
	2465,62
	50
	


	Прием пищи
	Наименование блюда 
	Выход блюда
Г
	            Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность(Ккал)
	Витамин С

(мг)
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки

Г
	Жиры

Г
	Углеводы

г
	
	
	

	День 10
Завтрак
	1.Каша пшенная
2.Кофейный напиток
3.Бутерброд с маслом и сыром
	150
200

40/5/10

	15,71
0,07

5,94

	7,06
0,00

8,45

	40,44
15,31

25,95

	285,98
57,45

182,37

	
	№88
№116


	Обед
	1.Суп с мясными фрикадельками
2.Котлета мясная со сметанным соусом

3.Перловка отварная
4.Салат из свежих огурцов
5.Кисель 

6.Хлеб пшеничный

	200/10
75

100

50

200

50

	1,54
12,88

7,57

0,53

1,36

3,30

	4,69
12,51

4,71

4,82

0,00

0,60

	10,07
6,15

39

2

29,02

17,10

	92,19
188,58
228,64

62,5

116,19

90,50


	50
	№31
№36
      №130
       №13
№106

	Полдник
	1.Груша
2.Баранка
3. Чай с сахаром
	100
60

200

	0,36
5,06

5,03

	0,27
3,26

5,72

	8,58
19,24

8,44

	38,06
129,70

105,58

	
	№121


	Ужин
	1. Суп молочный с лапшей
2.Чай с сахаром 

3.Хлеб 


	75
150

20
	9,1
2,67

0,00

1,58
	4,7
3,00

0,00

          2,20
	6,00
19,15

14,99

10,38

	105,0
114,26

56,25

96,00

	
	№32
№121

	
	ИТОГО:
	
	76,7
	62,19
	286,92
	1996,45
	50
	

	
	ИТОГО ЗА ВЕСЬ ПЕРИОД:
	
	634,36
	642,46
	2748,95
	19314.4
	500
	

	
	СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД:
	
	63,43
	64,24
	274,89
	1931,44
	50
	

	
	СОДЕРЖАНИЕ БЕЛКОВ, ЖИРОВ, УГЛЕВОДОВ В МЕНЮ ЗА ПЕРИОД В% ОТ КАЛОРИЙНОСТИ.
	
	131
	29,9
	56,9
	
	
	


