Согласовано                                                                                        Утверждаю:

Медицинская сестра                                                                           Заведующий МКДОУ

 ________Владимирова Е.В.                                                               _______Логачева Т.Н

                            Примерное 10-дневное меню 
для организации питания детей от 2 до 7 лет в дошкольных образовательных учреждениях с 10.5-часовым пребыванием .
                                      Зимний период

1 ДЕНЬ

	Название блюд

 и продуктов
	Выход

   (г)
	Брутто

   (г)
	Нетто

(г)
	Белки

(г)
	Жиры

(г)
	Углеводы

(г)
	Энергетическая

цен(ккал)



	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	

	Каша молочная 

кукурузная жидкая
	200
	
	
	7.44
	8.07
	35.28
	243.92

	крупа
	
	40
	40
	
	
	
	

	вода
	
	70
	70
	
	
	
	

	молоко
	
	100
	100
	
	
	
	

	сахар
	
	5
	5
	
	
	
	

	соль
	
	0.25
	0.25
	
	
	
	

	Хлеб пшеничный
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Масло сливочное
	8
	8
	8
	0.0
	6.6
	0.1
	59.8

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	 
	
	
	
	
	
	
	

	ЗАВТРАК 2
Сыр
Итого за завтрак
	15


	
	
	3.45

23.43
	4.45

19.05
	0

86.29
	54.5

535.1

	     Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из моркови и яблок
	50
	
	
	0.43
	3.8
	5.22
	54.6

	морковь
	
	45
	40
	
	
	
	

	яблоки
	
	17
	17
	
	
	
	

	масло раст.
	
	4
	4
	
	
	
	

	сахар
	
	1.5
	1.5
	
	
	
	

	Борщ на м. б. со сметаной.
	200
	
	
	3.08
	1.74
	64.98
	

	свекла
	
	30
	30
	
	
	
	

	картофель
	
	20
	20
	
	
	
	

	морковь
	
	12
	10
	
	
	
	

	капуста
	
	40
	40
	
	
	
	

	лук репчатый
	
	8
	6
	
	
	
	

	кислота лимонная
	
	1
	1
	
	
	
	

	сахар
	
	1
	1
	
	
	
	

	зелень
	
	4
	4
	
	
	
	

	сметана
	
	8
	8
	
	
	
	

	соль
	
	0.4
	0.4
	
	
	
	

	Плов из говядины
	200
	
	
	14.8
	16.6
	36.8
	348

	говядина
	
	90
	90
	
	
	
	

	рис
	
	50
	50
	
	
	
	

	вода
	
	100
	100
	
	
	
	

	морковь
	
	30
	30
	
	
	
	

	лук
	
	20
	20
	
	
	
	

	масло раст.
	
	8
	8
	
	
	
	

	зелень петрушки
	
	
	
	
	
	
	

	соль
	
	1.2
	1.2
	
	
	
	

	Хлеб
	50
	
	
	
	
	
	

	Кисель из кураги.
	200
	
	
	0.9
	0.06
	28.4
	118.4

	курага
	
	20
	20
	
	
	
	

	сахар
	
	20
	20
	
	
	
	

	крахмал карт.
	
	10
	10
	
	
	
	

	вода
	
	220
	220
	
	
	
	

	кислота лимонная
	
	0.2
	0.2
	
	
	
	

	Хлеб
	40
	
	
	3
	1.16
	20.2
	105.2

	Итого за обед
	
	
	
	21.01
	23.36
	155.6
	626.2

	    Булочка домашняя
	100
	
	
	7.28
	12.52
	53.92
	358

	мука
	
	70
	70
	
	
	
	

	дрожжи
	
	1.7
	1.7
	
	
	
	

	вода
	
	30
	30
	
	
	
	

	сахар
	
	15
	15
	
	
	
	

	масло слив
	
	15
	15
	
	
	
	

	соль
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	Итого за полдник
	
	
	
	19.28
	15.58
	66.92
	407.28

	Кислота аскорбиновая на день
	
	0.05
	0.05
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	62.73
	56.87
	295.81
	1568.58

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


2-День

	Название блюд и 

продуктов
	Выход

(г)
	Брутто

(г)
	Нетто

(г)
	Белки

(г)
	Жиры

(г)
	Углеводы

(г)
	Энергетическая

цен(ккал)

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	Каша манная на молоке
	200
	
	
	6.2
	8.05
	31.09
	222.02

	крупа
	
	30
	30
	
	
	
	

	молоко
	
	100
	100
	
	
	
	

	вода
	
	70
	70
	
	
	
	

	масло слив.
	
	5
	5
	
	
	
	

	сахар
	
	5
	5
	
	
	
	

	соль
	
	0.25
	0.25
	
	
	
	

	Хлеб пшен.
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Масло слив.
	8
	8
	8
	0.0
	6.6
	0.1
	59.8

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	Чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	ЗАВТРАК2

Вафли 

Итого за завтрак


	50
	
	
	1.6

21.06
	1.4

19.38


	40

104.39


	171

483.3

	   Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Винегрет
	50
	
	
	0.7
	5.57
	4.16
	56

	картофель
	
	33
	30
	
	
	
	

	морковь
	
	13
	10
	
	
	
	

	огурцы сол
	
	23
	20
	
	
	
	

	масло раст
	
	5
	5
	
	
	
	

	лук
	
	7
	7
	
	
	
	

	Суп крестьянский со сметаной
	200
	
	
	2.42
	1.62
	13.2
	92.08

	картофель
	
	80
	70
	
	
	
	

	лук реп
	
	10
	8
	
	
	
	

	морковь
	
	16
	12
	
	
	
	

	пшено
	
	8
	8
	
	
	
	

	масло раст
	
	4
	4
	
	
	
	

	зелень
	
	2
	2
	
	
	
	

	сметана
	
	8
	8
	
	
	
	

	соль
	
	1
	1
	
	
	
	

	Жаркое по ​домашнему
	200
	
	
	10.62
	10.86
	19.40
	243.74

	говядина
	
	25
	25
	
	
	
	

	картофель
	
	200
	190
	
	
	
	

	морковь
	
	20
	16
	
	
	
	

	лук
	
	20
	16
	
	
	
	

	огурец сол
	
	30
	30
	
	
	
	

	масло слив
	
	4
	4
	
	
	
	

	масло раст
	
	2
	2
	
	
	
	

	бульон
	
	40
	40
	
	
	
	

	соль
	
	0.4
	0.4
	
	
	
	

	Компот из сухофр
	200
	
	
	1.04
	0
	26.96
	104.44

	сухофрукты
	
	20
	20
	
	
	
	

	сахар
	
	10
	10
	
	
	
	

	вода
	
	200
	200
	
	
	
	

	Хлеб
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Итого за обед
	
	
	
	17.78
	19.25
	83.92
	601.46

	 Полдник 
	
	
	
	
	
	
	

	Бутерброд с повидлом
	100
	
	
	4.5
	7.1
	52.2
	292.7

	хлеб
	
	55
	55
	
	
	
	

	масло слив
	
	10
	10
	
	
	
	

	повидло
	
	35
	35
	
	
	
	

	Какао 
	200
	
	
	6.2
	6.4
	23.26
	169.82

	какао напиток
	
	6
	6
	
	
	
	

	молоко
	
	210
	210
	
	
	
	

	Итого за полдник
	
	
	
	8.9
	12.1
	73.6
	462.52

	Аскорбиновая кислота
	
	0.05
	0.05
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	47.74
	50.73
	261.91
	1672.05

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


3-ДЕНЬ

	Название блюд и 

продуктов
	Выход(г)
	Брутто(г)
	Нетто(г)
	Белки 
	 Жиры
	Углеводы 
	Энергетическая 

цен(ккал)

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	

	Каша гречневая молоч
	200
	
	
	6.58
	10.42
	25
	222.38

	крупа
	
	20
	20
	
	
	
	

	вода 
	
	30
	30
	
	
	
	

	молоко
	
	150
	150
	
	
	
	

	сахар
	
	6
	6
	
	
	
	

	масло слив
	
	6
	6
	
	
	
	

	соль
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	

	Хлеб 
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Масло слив
	8
	8
	8
	0
	6.6
	0.1
	59.8

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	чай 
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	Завтрак 2

Яблоко 
Итого за завтрак
	50
	50
	50
	0.2

21.58
	0.2

21.28
	4.9

58.3
	43.5

480.16

	Обед 
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из картофеля с сол огурцами
	50
	
	
	0.19
	2.6
	4.37
	43.3

	картофель
	
	23
	23
	
	
	
	

	морковь
	
	15
	13
	
	
	
	

	огурцы сол
	
	
	
	
	
	
	

	масло раст
	
	2.5
	2.5
	
	
	
	

	лук
	
	2.5
	2.5
	
	
	
	

	Суп фасолевый
	200
	
	
	5.76
	0.68
	19.16
	118.06

	бульон
	
	240
	240
	
	
	
	

	фасоль
	
	24
	24
	
	
	
	

	картофель
	
	86
	80
	
	
	
	

	морковь
	
	18
	16
	
	
	
	

	лук
	
	10
	10
	
	
	
	

	зелень
	
	2
	2
	
	
	
	

	соль
	
	0.7
	0.7
	
	
	
	

	Ленивые голубцы
	200
	
	
	13.5
	16.9
	11.6
	253

	рис
	
	10
	10
	
	
	
	

	мясо
	
	95
	95
	
	
	
	

	лук
	
	27
	25
	
	
	
	

	капуста
	
	165
	165
	
	
	
	

	масло раст
	
	10
	10
	
	
	
	

	соль
	
	2
	2
	
	
	
	

	Кисель 
	200
	
	
	0.24
	0.02
	25.2
	142.2

	сух яблоки
	
	10
	10
	
	
	
	

	вода

карт крахмал
	
	200

10
	200

10
	
	
	
	

	сахар

лимон кислота
	
	20

0.2
	20

0.2
	
	
	
	

	Хлеб ржаной
	40
	40
	40
	2.8
	0.5
	16.1
	80.0

	Итого за обед
	
	
	
	22.25
	20.68
	51.23
	636.56

	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	

	Пирожок с капустой
	100
	
	
	6.83
	9.9
	29.48
	249.18

	сыр
	
	35
	35
	
	
	
	

	масло слив
	
	17
	17
	
	
	
	

	хлеб
	
	50
	50
	
	
	
	

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	Итого за полдник
	
	
	
	18.83
	12.96
	42.48
	430.45

	Аскорбиновая кислота
	
	0.05
	0.05
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	62.66
	54.92
	152.01
	1547.17

	
	
	
	
	
	
	
	


4-ДЕНЬ

	Название блюд и 

продуктов
	Выход

(г)
	Брутто

(г)
	Нетто

(г)
	Белки

(г)
	Жиры

(г)
	Углеводы

(г)
	Энергетическая

цен(ккал)

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	

	Каша дружба
	200
	
	
	6.32
	10.18
	26.34
	223.16

	крупа рисовая
	
	10
	10
	
	
	
	

	вода
	
	20
	20
	
	
	
	

	пшено
	
	10
	10
	
	
	
	

	сахар
	
	6
	6
	
	
	
	

	молоко
	
	150
	150
	
	
	
	

	масло слив
	
	6
	6
	
	
	
	

	соль
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	

	Хлеб 
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Масло слив
	8
	8
	8
	0
	6.6
	0.1
	59.8

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	Завтрак 2

Печенье 

Итого за завтрак
	50
	50
	50
	3.8

25.12
	5.9

26.94
	37.45

97.09
	208.5

645.94

	Обед 
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из свеклы
	50
	
	
	0.8
	3.54
	4.25
	51.7

	свекла
	
	60
	57
	
	
	
	

	масло раст
	
	4
	4
	
	
	
	

	чеснок
	
	2
	2
	
	
	
	

	соль
	
	0.1
	0.1
	
	
	
	

	Щи со сметаной
	200
	
	
	1.68
	1.24
	7.38
	49.32

	картофель
	
	30
	30
	
	
	
	

	морковь
	
	16
	15
	
	
	
	

	капуста
	
	50
	50
	
	
	
	

	лук
	
	10
	8
	
	
	
	

	зелень
	
	2
	2
	
	
	
	

	сметана
	
	10
	10
	
	
	
	

	соль
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	Картофельное пюре
	100
	
	
	2.17
	3.12
	5.36
	82.2

	картофель
	
	110
	110
	
	
	
	

	молоко
	
	30
	30
	
	
	
	

	масло слив
	
	2.5
	2.5
	
	
	
	

	соль
	
	0.25
	0.25
	
	
	
	

	Рыба тушеная в сметанном соусе
	100
	
	
	12.2
	6.5
	55.2
	138.2

	минтай
	
	200
	200
	
	
	
	

	масло раст
	
	7
	7
	
	
	
	

	морковь
	
	37
	35
	
	
	
	

	лук
	
	22
	20
	
	
	
	

	Соус сметанный
	
	
	
	
	
	
	

	сметана
	
	10
	10
	
	
	
	

	мука
	
	1
	1
	
	
	
	

	Масло слив
	
	1
	1
	
	
	
	

	вода
	
	10
	10
	
	
	
	

	соль
	
	1
	1
	
	
	
	

	Компот из сухофруктов
	200
	
	
	1.04
	0
	26.56
	107.44

	сухофрукты
	
	20
	20
	
	
	
	

	вода 
	
	200
	200
	
	
	
	

	сахар
	
	10
	10
	
	
	
	

	Хлеб ржан
	40
	40
	40
	2.8
	0.5
	16.1
	80

	Итого за обед
	
	
	
	20.69
	14.9
	114.85
	508.86

	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	

	Манный пудинг
	100
	
	
	4.33
	5.44
	22.1
	157.22

	манка

молоко

вода
	
	25

25

60
	25

25

60
	
	
	
	

	масло слив

сахар

яйцо
	
	5

5

10
	5

5

10
	
	
	
	

	сметана

сухари панир

соль
	
	3

3

0.25
	3

3

0.25
	
	
	
	

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	Итого за полдник
	
	
	
	16.33
	8.5
	35.1
	206.5

	Аскорбиновая кислота
	
	0.05
	0.05
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	62.14
	50.34
	247.04
	1361.3

	
	
	
	
	
	
	
	


5-ДЕНЬ

	Название блюд и 

продуктов
	Выход 

(г)
	Брутто

(г)
	Нетто

(г)
	Белки

(г)
	Жиры

(г)
	Углеводы

(г)
	Энергетическая

цен(ккал)

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	

	Макароны  с сыром
	200
	
	
	12.38
	13.34
	30.28
	290.66


	макароны
	
	70
	70
	
	
	
	

	вода
	
	120
	120
	
	
	
	

	масло слив
	
	6
	6
	
	
	
	

	сыр
	
	20
	20
	
	
	
	

	соль
	
	1
	1
	
	
	
	

	Хлеб 
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Масло слив
	8
	8
	8
	0.0
	6.6
	0.1
	59.8

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	вода 
	
	190
	190
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	


	Завтрак 2

Пряник 
Итого за завтрак
	50
	50
	50
	2.4
27.38
	1.4
24.2
	38.85
63.58
	167.9
672.84

	Обед 
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из карт  с кваш капустой
	50
	
	
	0.8
	6.34
	4.6
	78.19

	кваш капуста
	
	20
	20
	
	
	
	

	картоф вар
	
	20
	20
	
	
	
	

	масло раст
	
	5
	5
	
	
	
	

	лук
	
	10
	10
	
	
	
	

	Рассольник ленинградский
	200
	
	
	3.2
	4.8
	16.7
	116.1

	говядина бескостная
	
	15
	15
	
	
	
	

	крупа
	
	5
	5
	
	
	
	

	вода
	
	400
	400
	
	
	
	

	картофель
	
	80
	74
	
	
	
	

	морковь
	
	15
	13
	
	
	
	

	огурцы сол
	
	22
	22
	
	
	
	

	лук
	
	7
	5
	
	
	
	

	масло слив
	
	3
	3
	
	
	
	

	сметана
	
	6
	6
	
	
	
	

	соль
	
	1
	1
	
	
	
	

	Пшеничная  каша
	150
	
	
	5.7
	0.6
	31.15
	157.95

	пшенич крупа
	
	
	
	
	
	
	

	вода

слив масло

соль

Котлета 

говядина

хлеб

молоко или вода

сухари панировочные

масло слив

соль
	
	50

7

12

5

2

0.2
	50

7

12

5

2

0.2
	7.8
	5.9
	8.03
	115.9

	Кисель из фруктов
	200
	
	
	0.1
	0.04
	26.14
	104.2

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	крахмал
	
	10
	10
	
	
	
	

	сахар
	
	20
	20
	
	
	
	

	фрукты
	
	20
	20
	
	
	
	

	Хлеб ржан
	40
	40
	40
	2.8
	0.5
	16.1
	80.0

	Итого за обед
	
	
	
	20.4
	18.18
	102.72
	652.34

	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	

	Манник со сгущ
	100
	
	
	7.28
	12.52
	53.92
	358

	мука
	
	70
	70
	
	
	
	

	дрожжи
	
	1.7
	1.7
	
	
	
	

	вода
	
	30
	30
	
	
	
	

	сахар
	
	15
	15
	
	
	
	

	масло слив
	
	15
	15
	
	
	
	

	соль
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	Чай 
	200
	
	
	0.1
	0
	0
	0

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	Итого за полдник
	
	
	
	7.38
	12.52
	53.92
	358

	Аскорбиновая кислота
	
	0.05
	0.05
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	55.16
	54.9
	220.22
	1683.18

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	ДЕНЬ 6

Название блюд и

продуктов
	Выход

(г)
	Брутто

(г)
	Нетто

(г)
	Белки

(г)
	Жиры

(г)
	Углеводы

(г)
	Энергетическая

цен(ккал)

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	Каша мол.рисовая
	200
	
	
	6.04
	9.96
	31.32
	239.34

	крупа
	
	20
	20
	
	
	
	

	вода
	
	20
	20
	
	
	
	

	молоко
	
	150
	150
	
	
	
	

	сахар
	
	6
	6
	
	
	
	

	масло слив
	
	6
	6
	
	
	
	

	соль
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	

	Хлеб пшеничный
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Масло слив.
	8
	8
	8
	0.0
	6.6
	0.1
	59.8

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	ЗАВТРАК2

Печенье 
	50
	50
	50
	
	0.4


	9.8
	47

	Итого за завтрак
	
	
	
	21.08
	21.26
	74.42
	500.62

	     Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из капусты с раст. маслом
	50
	
	
	1.0
	5.04
	3.95
	65.11

	капуста
	
	50
	50
	
	
	
	

	морковь
	
	12
	10
	
	
	
	

	перец сладкий
	
	10
	10
	
	
	
	

	сахар
	
	1
	1
	
	
	
	

	масло раст.
	
	3
	3
	
	
	
	

	лук перо
	
	5
	5
	
	
	
	

	соль
	
	0.1
	0.1
	
	
	
	

	раствор лимонной кислоты 2%
	
	3
	3
	
	
	
	

	Свекольник со сметаной
	200
	
	
	1.8
	4.4
	13.8
	92

	свекла
	
	70
	65
	
	
	
	

	вода или бульон
	
	160
	160
	
	
	
	

	картофель
	
	10
	10
	
	
	
	

	морковь
	
	30
	25
	
	
	
	

	лук
	
	10
	8
	
	
	
	

	сахар
	
	1
	1
	
	
	
	

	масло раст.
	
	4
	4
	
	
	
	

	сметана
	
	6
	6
	
	
	
	

	соль
	
	1
	1
	
	
	
	

	Макароны отварные
	150
	
	
	5.52
	4.5
	26.45
	168.45

	макароны
	
	55
	55
	
	
	
	

	вода
	
	90
	90
	
	
	
	

	масло слив
	
	4
	4
	
	
	
	

	соль
	
	1
	1
	
	
	
	

	Гуляш из говядины
	50
	
	
	7.45
	7.7
	2.7
	110

	мясо
	
	52
	52
	
	
	
	

	лук
	
	10
	8
	
	
	
	

	мука пшен
	
	2
	2
	
	
	
	

	масло слив
	
	3
	3
	
	
	
	

	вода
	
	30
	30
	
	
	
	

	соль
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	

	Компот из сухофр.
	200
	
	
	1.04
	0
	26.56
	107.44

	смесь сухофр.
	
	20
	20
	
	
	
	

	сахар
	
	10
	10
	
	
	
	

	вода 
	
	200
	200
	
	
	
	

	Хлеб
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Итого за обед
	
	
	
	19.81
	22.84
	93.66
	648.2

	 Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	Пирожок с повидлом
	100
	
	
	5.2
	2
	60.3
	279.7

	мука
	
	45
	45
	
	
	
	

	дрожжи
	
	1.2
	1.2
	
	
	
	

	вода
	
	20
	20
	
	
	
	

	сахар
	
	3
	3
	
	
	
	

	яйцо
	
	2
	2
	
	
	
	

	масло слив
	
	1
	1
	
	
	
	

	масло раст
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	

	соль
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	Начинка
	
	
	
	
	
	
	

	повидло
	
	45
	45
	
	
	
	

	Кофейный напиток
	200
	
	
	4.4
	5.0
	21.4
	145.34

	напиток
	
	2
	2
	
	
	
	

	сахар
	
	14
	14
	
	
	
	

	молоко
	
	160
	160
	
	
	
	

	вода
	
	35
	35
	
	
	
	

	Итого за полдник
	
	
	
	9.6
	7
	81.7
	425.04

	Кислота аскорбиновая на день
	
	0.05
	0.05
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	50.49
	51.1
	249.78
	1573.86

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


7-ДЕНЬ

	Название блюд и

продуктов
	Выход

(г)
	Брутто

(г)
	Нетто

(г)
	Белки

(г)
	Жиры

(г)
	Углеводы

(г)
	Энергетическая

цен(ккал)

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	

	Вермишель в молоке
	200
	
	
	7.4
	10.8
	32.8
	274.2

	вермишель
	
	20
	20
	
	
	
	

	молоко
	
	200
	200
	
	
	
	

	сахар
	
	10
	10
	
	
	
	

	масло слив
	
	6
	6
	
	
	
	

	соль
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	

	Хлеб 
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Масло слив
	8
	8
	8
	0
	6.6
	0.1
	59.8

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	ЗАВТРАК 2

Пряник 

Итого за завтрак
	50
	50
	50
	2.4

23.3
	1.4

21.84
	38.85

104.95
	167.9

656.38

	Обед 
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из свеклы
	50
	
	
	0.8
	3.5
	4.25
	51.7

	свекла
	
	120
	115
	
	
	
	

	масло раст
	
	7
	7
	
	
	
	

	чеснок
	
	5
	5
	
	
	
	

	соль
	
	0.25
	0.25
	
	
	
	

	Суп Харчо
	200
	
	
	3.9
	4.9
	16.8
	120.8

	Бульон

мясо
	
	400

30
	400

30
	
	
	
	

	картофель
	
	86
	80
	
	
	
	

	морковь
	
	17
	15
	
	
	
	

	рис
	
	5
	5
	
	
	
	

	лук
	
	13
	12
	
	
	
	

	масло сл
	
	3
	3
	
	
	
	

	соль

чеснок

томат пюре
	
	1

3

2
	1

3

2
	
	
	
	

	Каша гречневая
	150
	
	
	8.5
	7.23
	40.28
	270.5

	гречка
	
	68
	68
	
	
	
	

	вода
	
	105
	105
	
	
	
	

	масло слив
	
	6
	6
	
	
	
	

	соль
	
	0.35
	0.35
	
	
	
	

	Котлеты рубленые
	50
	
	
	7.76
	5.89
	8.04
	115.84

	говядина
	
	50
	50
	
	
	
	

	хлеб
	
	7
	7
	
	
	
	

	молоко
	
	13
	13
	
	
	
	

	сухари
	
	5
	5
	
	
	
	

	масло слив
	
	2
	2
	
	
	
	

	соль
	
	0.25
	0.25
	
	
	
	

	Кисель 
	200
	
	
	0.1
	0.04
	26.14
	105.2

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	сахар
	
	20
	20
	
	
	
	

	крахмал
	
	10
	10
	
	
	
	

	ягоды
	
	20
	20
	
	
	
	

	хлеб ржан
	40
	40
	40
	2.8
	0.5
	16.1
	80

	Итого за обед
	
	
	
	22.12
	19.49
	108.53
	744.04

	Полдник  
	
	
	
	
	
	
	

	Омлет 
	100
	
	
	7.85
	9.06
	3.21
	124.93

	яйцо
	
	45
	45
	
	
	
	

	молоко
	
	60
	60
	
	
	
	

	масло слив
	
	3
	3
	
	
	
	

	соль
	
	0.25
	0.25
	
	
	
	

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	вода

Хлеб  
	40
	190

40
	190

40
	3
	1.2
	20.2
	105.2

	Итого за полдник
	
	
	
	22.33
	8.5
	35.1
	279.41

	Аскорбиновая кислота
	
	0.05
	0.05
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	70.75
	49.82
	227.44
	1679.83

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


8-День

	Название блюд и

 продуктов
	Выход(г)
	Брутто(г)
	Нетто(г)
	Белки(г)
	Жиры(г)
	Углеводы

(г)
	Энергетическая цен(ккал)

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	

	Каша из овсяных хлопьев
	200
	
	
	6.66
	11
	22.64
	216.44

	хлопья
	
	20
	20
	
	
	
	

	вода
	
	20
	20
	
	
	
	

	молоко
	
	150
	150
	
	
	
	

	сахар
	
	6
	6
	
	
	
	

	масло слив
	
	6
	6
	
	
	
	

	соль
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	

	Хлеб 
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Масло слив
	8
	8
	8
	0.0
	6.6
	0.1
	59.8

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	29.28

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	Завтрак2

снежинка
Итого за завтрак
	180
	
	
	23.26
	23.26
	95.94
	581.72

	Обед 

Салат из моркови с изюмом

морковь свеж

сахар

изюм

масло раст

лимон
	50
	47

3

5

3

5
	45

3

5

3

5
	0.63


	3.54
	9.76
	72.55

	Суп картофельный с клёцками
	200
	
	
	1.64
	2.48
	10.06
	69.2

	бульон
	
	140
	140
	
	
	
	

	картофель
	
	50
	50
	
	
	
	

	морковь
	
	14
	10
	
	
	
	

	лук
	
	12
	10
	
	
	
	

	масло раст
	
	2
	2
	
	
	
	

	манные или мучные клёцки
	
	20
	20
	
	
	
	

	Овощное рагу
	100
	
	
	2.5
	3.39
	9.63
	84.21

	капуста
	
	30
	30
	
	
	
	

	картофель
	
	70
	70
	
	
	
	

	масло слив
	
	3
	3
	
	
	
	

	лук
	
	15
	15
	
	
	
	

	молоко
	
	30
	30
	
	
	
	

	соль
	
	0.3
	0.3
	
	
	
	

	морковь

Колбаски детские(сосиски) отварные
	100
	25
	25
	16
	22
	0.12
	245

	Компот из сух
	200
	
	
	1.04
	0
	26.56
	107.44

	сухофр
	
	20
	20
	
	
	
	

	сахар
	
	10
	10
	
	
	
	

	вода
	
	200
	200
	
	
	
	

	Хлеб 
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Итого за обед
	
	
	
	24.24
	32.61
	76.33
	683.6

	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	

	Бутерброд  с масл
	100
	
	
	4.5
	7.1
	52.2
	292.7

	хлеб
	
	55
	55
	
	
	
	

	масло слив
	
	10
	10
	
	
	
	

	повидло
	
	35
	35
	
	
	
	

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	вода 
	
	190
	190
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	Итого за полдник
	
	
	
	16.5
	10.16
	65.2
	341.98

	Аскорбиновая кислота
	
	0.05
	0.05
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	64
	66.03
	237.47
	1432.51

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


9-ДЕНЬ

	Название блюд и 

продуктов
	Выход

(г)
	Брутто

(г)
	Нетто

(г)
	Белки

(г)
	Жиры

(г)
	Углеводы

(г)
	Энергетическая

цен(ккал)

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	

	Каша гречневая с маслом
	200
	
	
	11.4
	5.64
	54.9
	360.68

	гречка
	
	90
	90
	
	
	
	

	вода
	
	140
	140
	
	
	
	

	масло слив
	
	8
	8
	
	
	
	

	соль
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	

	Хлеб 
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Масло слив
	8
	8
	8
	0
	6.6
	0.1
	59.8

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	Завтрак2

Яблоко 
Итого за завтрак
	50
	50
	50
	0.2

24.6
	0.2

16.7
	4.9

93.1
	23.5

598.46

	Обед 
	
	
	
	
	
	
	

	Винегрет

свекла свеж
	50
	15
	15
	0.6
	2.6
	4.2
	45.8

	картофель

морковь свеж

лук

горошек зел

огурец консер
	
	25

10

3

5

10
	25

10

3

5

10
	
	
	
	

	масло раст

зелень

соль
	
	3

0.5

0.12
	3

0.5

0.12
	
	
	
	

	Суп рыбный из консервов
	200
	
	
	8.14
	2.08
	13.32
	120.68

	картофель
	
	80
	64
	
	
	
	

	морковь
	
	16
	12
	
	
	
	

	крупа
	
	8
	8
	
	
	
	

	лук
	
	10
	8
	
	
	
	

	зелень
	
	2
	2
	
	
	
	

	консерва
	
	30
	30
	
	
	
	

	соль
	
	0.4
	0.4
	
	
	
	

	Перловая каша
	150
	
	
	4.5
	0.6
	34.5
	159

	перловка
	
	
	
	
	
	
	

	вода
	
	
	
	
	
	
	

	масло слив
	
	
	
	
	
	
	

	Фрикадельки 

говядина

хлеб пшен

вода

соль
	50
	50

47

7

10

0.1
	50

47

7

10

0.1
	5.52
	7.8
	5.6
	94

	Кисель  из суш яблок
	200
	
	
	6.2
	6.4
	22.36
	165.82

	яблоки
	
	10
	10
	
	
	
	

	сахар
	
	20
	20
	
	
	
	

	крахмал
	
	10
	10
	
	
	
	

	вода

кислота лимон
	
	200

0.2
	200

0.2
	
	
	
	

	Хлеб ржан
	40
	40
	40
	2.8
	0.5
	16.1
	80.0

	Итого за обед
	
	
	
	24.96
	19.98
	96.08
	665.3

	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	

	Пирожок с картошкой

Тесто 
	100

50
	100
	100
	4


	3.7
	24.37
	146.5

	мука
	
	33
	33
	
	
	
	

	дрожжи
	
	1.1
	1.1
	
	
	
	

	вода
	
	15
	15
	
	
	
	

	сахар
	
	2
	2
	
	
	
	

	масло слив
	
	3
	3
	
	
	
	

	меланж
	
	4
	4
	
	
	
	

	соль
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	

	Начинка 
	50
	
	
	1.05
	2.02
	8.2
	55.25

	картофель
	
	60
	60
	
	
	
	

	лук
	
	15
	15
	
	
	
	

	масло раст 

соль
	
	4

0.5
	4

0.5
	
	
	
	

	Чай слад

чай

вода

сахар
	200
	0.6

190

12
	0.6

190

12
	9
	3.06
	13
	49.28

	Итого за полдник 
	
	
	
	14.05
	8.78
	45.57
	251.03

	Аскорбиновая кислота
	
	0.05
	0.05
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	63.66
	45.46
	234.75
	1630.68

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


10-ДЕНЬ

	Название блюд и 

продуктов
	Выход

(г)
	Брутто

(г)
	Нетто

(г)
	Белки

(г)
	Жиры

(г)
	Углеводы

(г)
	Энергетическая

цен(ккал)

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	

	Каша пшенная
	200
	
	
	6.76
	10.42
	25.86
	224.94

	крупа
	
	20
	20
	
	
	
	

	вода
	
	20
	20
	
	
	
	

	молоко
	
	150
	150
	
	
	
	

	сахар
	
	6
	6
	
	
	
	

	соль
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	

	масло слив
	
	6
	6
	
	
	
	

	Хлеб 
	40
	40
	40
	3.0
	1.2
	20.2
	105.2

	Масло слив
	8
	8
	8
	0.0
	6.6
	0.1
	59.8

	Чай с сахаром
	200
	
	
	12
	3.06
	13
	49.28

	чай
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	вода
	
	190
	190
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	Завтрак2

Сыр 

Итого за завтрак
	15
	15
	15
	3.45
21.76
	4.45
21.28
	0
59.16
	54.5

493.72

	Обед 
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из кваш капусты и картоф
	50
	
	
	0.8
	6.34
	4.6
	78.19

	кваш капуста
	
	20
	20
	
	
	
	

	вар картоф
	
	20
	20
	
	
	
	

	лук 
	
	10
	10
	
	
	
	

	масло раст
	
	5
	5
	
	
	
	

	Щи из свеж капусты с мясом и со сметаной
	200
	
	
	2.9
	4.8
	6.8
	94.4

	говядина
	
	15
	15
	
	
	
	

	картофель
	
	38
	35
	
	
	
	

	морковь
	
	17
	15
	
	
	
	

	томатное пюре
	
	2
	2
	
	
	
	

	капуста
	
	50
	50
	
	
	
	

	лук
	
	13
	12
	
	
	
	

	масло слив
	
	3
	3
	
	
	
	

	соль
	
	1
	1
	
	
	
	

	Картофельное пюре
	150
	
	
	3.24
	4.18
	7.56
	123.9

	картофель
	
	165
	165
	
	
	
	

	молоко
	
	45
	45
	
	
	
	

	масло слив
	
	3.5
	3.5
	
	
	
	

	соль
	
	0.3
	0.3
	
	
	
	

	Тефтели из говядины
	50
	
	
	7.8
	6.7
	3.04
	105.62

	говядина
	
	48
	48
	
	
	
	

	хлеб
	
	7
	7
	
	
	
	

	лук
	
	8
	7
	
	
	
	

	яйцо
	
	5
	5
	
	
	
	

	масло слив
	
	1.5
	1.5
	
	
	
	

	соль
	
	0.1
	0.1
	
	
	
	

	Компот 
	200
	
	
	1.04
	0
	26.96
	107.44

	сухофр
	
	20
	20
	
	
	
	

	сахар
	
	10
	10
	
	
	
	

	вода
	
	200
	200
	
	
	
	

	Хлеб ржан
	40
	40
	40
	2.8
	0.5
	16.1
	80.0

	Итого за обед
	
	
	
	18.58
	22.52
	65.06
	589.55

	Полдник 
	
	
	
	
	
	
	

	Булочка дом
	100
	
	
	7.28
	12.52
	53.92
	358

	дрожжи
	
	1.7
	1.7
	
	
	
	

	мука

меланж
	
	70

2
	70

2
	
	
	
	

	сахар
	
	15
	15
	
	
	
	

	масло слив
	
	15
	15
	
	
	
	

	соль
	
	0.6
	0.6
	
	
	
	

	вода
	
	30
	30
	
	
	
	

	Какао 

молоко
	200
	180
	180
	6.2
	6.4
	22.36
	169.82

	какао
	
	4
	4
	
	
	
	

	сахар
	
	12
	12
	
	
	
	

	вода
	
	28
	28
	
	
	
	

	Итого за полдник
	
	
	
	13.48
	18.92
	76.28
	527.82

	Аскорбиновая кислота
	
	0.05
	0.05
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	53.82
	62.72
	200.5
	1611.09

	
	
	
	
	
	
	
	


