
МДОУ детский сад
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ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ 
НА ЗИМНЕ-ВЕННИЙ ПЕРИОД

детский сад 10,5 часов пребывания

возрастные категории 1 -  3, 3 — 7 лет



Сезон: зима-весна 

День 1. Понедельник 

Неделя первая

Возрастная категория: 1-3, 3-7 лет

Прием пищи № рец.

Н аим енование блю д М асса порции в 

грам м ах

Белки Жиры Углеводы Ккал

завтрак сад Я С Л И сад Я С Л И сад Я С Л И сад Я С Л И сад ЯС Л И

1 О м л е т  н а т у р а ль н ы й 65 65 6,79 6,79 8,78 8,78 21,3 21 ,3 111 ,28 111 ,28 215

2 Каш а вязкая  с м а с л о м 100 80 3,37 2,69 3,33 2,33 27,9 24 ,3 2 108 ,19 83 ,5 6 168

3 И кра к а ба ч к ов а я  к о н с е р в и р о в а н н а я 6 0 4 0 0 ,96 0,64 3,78 2,52 4 ,44 2 ,96 58,8 39,2 121

4 Б у т е р б р о д  с с ы р о м 4 5 35 3,66 2,49 7,23 6,03 7,39 6 ,16 110 89 ,4 3 3

5 Ч ай  с л и м о н о м 200 180 0 ,15 0,11 0 ,04 0,02 6,17 5,11 22 ,8 18 ,58 393

И ТО ГО 470 400 14,9 12,7 23,2 19,7 67,2 59,9 411,1 342,1

второй завтрак

1 П л о д ы  с в е ж и е 100 100 0 ,26 0,26 0,17 0,17 11 ,47 11 ,47 52 52 368

И ТО ГО 100 100 0,26 0,26 0,17 0,17 11,47 11,47 52 52

обед

1 Суп к а р т о ф е ль н ы й  с б о б о в ы м и ,  с гр ен к а м и 200 150 5,13 3,7 6,35 5,64 25 ,57 16 ,25 198,2 141 ,83 81
2 Ж а р к о е  п о -д о м а ш н е м у 160 140 4 ,3 8 3,19 17,31 14 ,47 38,6 32 ,2 28 8 ,1 5 24 8 ,14 276

3 О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  с о л е н ы е 50 4 0 0 ,17 0,13 0,1 0,08 1,13 0,9 5,5 4 ,4 70

4 Х л е б  р ж ан о й 35 25 2 ,98 2,13 1,16 0,83 14,88 10 ,63 90 ,6 5 64 ,75

5 К о м п о т  из с у ш е н ы х  ф рук тов 180 150 0,22 0,18 0,01 0,01 11,89 9,71 48 ,7 4 39 ,67 376

И ТО ГО 625 505 12,9 9,3 24,9 21,0 92,1 69,7 631,2 498,8
П О Л Д Н И К

1 П и р ож ок  с п о в и д л о м  п е ч е н ы й 80 70 6,8 6,11 5,55 5,36 49 ,43 42 ,5 274 ,15 242,2 454

2 М о л о к о  к и п я ч е н о е 180 150 5,04 4,2 4,5 3,75 8,46 7,05 93 ,6 78 400

И ТО ГО 260 220 11,8 10,3 10,1 9,1 5 7,9 49,6 367,8 320,2

И ТО ГО  за ц ел ы й  д е н ь 1455 1225 3 9 ,9 3 2 ,6 58 ,3 5 0 ,0 2 2 8 ,6 1 9 0 ,6 14 62 ,1 1 2 1 3 ,0



Сезон: зима-весна 

Д ень 2. Вторник 

Неделя первая

Возрастная категория: 1-3, 3-7 лет

Прием пищи № рец.
Н аим енование блюд М асса порции в 

грам м ах

■чоелки Жиры Углеводы Ккал

завтрак сад ясли сад Я С Л И сад Я С Л И сад ЯС Л И сад Я С Л И

1 Суп м о л о ч н ы й  с к р уп ой 20 0 150 5,49 4 ,68 6,13 5 33 ,18 28 ,1 8 165,53 132,81 94

2 Б у т е р б р о д  с м а с л о м 35 30 1,3 1,04 4 ,2 8 4 ,2 6 7,36 6,14 73,7 67 ,65 1
3 К о ф ей н ы й  н ап и ток  с м о л о к о м 200 180 3,5 2,91 3,11 2 ,5 9 13 ,23 11,04 90 ,32 75 ,35 395

итого 435 360 10,2 8,6 13,5 11,9 53,8 45,4 329,6 275,8
второй завтрак

1 К о н д и т е р с к о е  и з д е л и е 25 15 1,38 0,83 1,63 0 ,98 8,73 5,24 52,5 31,5 703
2 С ок ф р ук тов ы й 180 180 0,9 0,9 0 ,18 0 ,18 18 18 82 ,8 82 ,8 399

итого 205 195 2,28 1,73 1,81 1,16 26,73 23,24 135,3 114,3
обед

1 Суп к а р т о ф е л ь н ы й  с к р уп ой 200 150 6 4,71 8 ,28 5 ,67 15,44 11,43 157,9 114,15 80
2 Р ы б а , т уш е н н а я  с о в о щ а м и 80 60 5,47 4 ,81 3,67 3,57 12 ,33 11,49 88 ,64 77 ,68 247
3 К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й  с м а с л о м 130 110 2,53 2,12 4,63 3 ,72 25 ,42 22 ,15 133,65 110,77 125
4 Г о р о х  о т в а р н о й  (к о н с е р в и р о в а н н ы й ) 50 40 1,8 1,44 0,05 0 ,04 4,9 3,92 27,5 22 131
5 Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 20 1,22 0,81 0,15 о д 7,32 4 ,88 36,3 24,2

б Х л е б  р ж ан о й 25 20 2,13 1,7 0,83 0 ,6 6 10 ,63 8,5 64 ,75 51,8

7 К о м п о т  и з  кураги 180 150 0,62 0,47 0,04 0 ,0 3 12,11 9 ,58 46 ,1 4 36,3 376
И ТО ГО 695 550 19,8 16,1 17,7 13,8 88,2 72,0 554,9 436,9

полдник

1 Я йца в а р е н ы е 50 50 6,22 6,22 5,63 5 ,63 0,34 0 ,34 76,92 76,92 213
2 Капуста  т уш е н а я 130 110 2,09 1,76 4 ,82 4 ,8 10 8,05 85 ,74 77,34 132
3 Х л е б  р ж ан о й 25 20 2,13 1,7 0,83 0 ,6 6 10,63 8,5 64 ,75 51,8

4 Ч ай  с л и м о н о м 200 180 0,15 0,11 0,04 0 ,02 6,17 5,11 22 ,8 18 ,58 393
итого 405 360 10,6 9,8 11,3 11,1 27,1 22,0 250,2 224,6

И ТО ГО  за  ц ел ы й  д е н ь 1740 1465 4 2 ,9 3 6 ,2 4 4 ,3 3 7 ,9 19 5 ,8 1 6 2 ,6 1 2 6 9 ,9 1 0 5 1 ,7



Сезон: зима-весна 

Д ень 3. Среда 

Неделя первая

Возрастная категория: 1-3, 3-7 лет

Прием пищи № рец.

Н аим енование блю д М асса порции в 

граммах

Белки к* Жиры Углеводы Ккал

завтрак сад ясли сад ясли сад ясли сад ясли сад Я С Л И

1 Суп м о л о ч н ы й  с к р уп ой 200 150 4 ,9 8 4 ,3 4 6,13 5 33 ,42 28 ,34 16 4 ,33 132 ,01 94

2 Б у т е р б р о д  с с ы р о м 45 35 3,66 2,49 7,23 6,03 7,39 6,16 110 89 ,4 3 3

3 Ч ай  с л и м о н о м 200 180 0 ,15 0 ,11 0 ,04 0,02 6,17 5,11 22 ,8 18 ,58 393

итого 445 365 8,79 6,94 13,4 11,05 46,98 39,61 297,13 240,02

второй завтрак

1 П л о д ы  с в е ж и е 120 120 1,8 1,8 0,6 0,6 25,2 25,2 115,2 115,2 368

итого 120 120 1,8 1,8 0,6 0,6 25,2 25,2 115,2 115,2

обед

1 Б ор щ  с кап устой  и к а р т о ф е л е м 200 150 5,06 4 ,2 6 7,3 6,64 9,53 7,76 125 ,51 108 ,98 57
2 Гуляш  из о т в а р н о го  м яса 70 60 5,54 4 ,5 3 15,91 13,3 14,07 12,61 21 4 ,0 7 176,52 277

3 М а к а р о н н ы е  и з д е л и я  о т в а р н ы е  с м а с л о м 130 110 5,23 3,27 5,13 3,93 26 ,04 16 ,28 177 ,4 117 ,42 205

4 С алат  из с о л е н ы х  о г у р ц о в  с л у к о м 50 4 0 0,23 0 ,1 9 2,1 2,08 1,51 1,22 25 ,4 1 24 ,0 1 19

5 Х л е б  п ш ен и чн ы й 30 15 1,22 0 ,61 0,15 0,08 7,32 3,66 36 ,3 18 ,15

6 Х л е б  р ж ан о й 30 25 2,55 2,13 0,99 0,83 12,75 10,63 77 ,7 64 ,7 5

7 К о м п о т  из св еж и х  п л о д о в 180 150 0,1 0,09 0 ,07 0,06 10 ,58 9 4 1 ,1 4 35 ,15 372

И ТО ГО 690 550 19,9 15,1 31,7 26,9 81,8 61,2 697,5 545,0

полдник

1 К о н д и т е р с к о е  и з д е л и е 55 35 0,61 0 ,3 9 0,06 0,04 0,88 0,56 199,1 126,7 703

2 Н ап и ток  к и с л о м о л о ч н ы й 180 150 5,04 4 ,2 4 ,5 3,75 7,2 6 9 5 ,4 79 ,5 401

итого 235 185 5,7 4,6 4,6 3,8 8,1 6,6 294,5 206,2

И Т О Г О  з а  ц е л ы й  д е н ь 1 4 9 0 1 2 2 0 3 6 ,2 2 8 ,4 5 0 ,2 4 2 ,4 1 6 2 ,1 1 3 2 ,5 1 4 0 4 ,4 1 1 0 6 ,4



Сезон: зима-весна 
Д ень 4. Четверг 

Неделя первая

Возрастная категория: 1-3, 3-7 лет

П р и ем  пи щ и №  рец .

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д М а с са  п о р ц и и  в 

гр а м м а х

Бел ни Ж иры У гл ев о д ы К кал

зав тр ак са д Я С Л И са д Я С Л И са д Я С Л И са д Я С Л И са д Я С Л И

1 Суп м о л о ч н ы й  с к р уп ой 200 150 5,78 5,03 6,51 5,3 33 ,6 8 29 ,4 4 171,26 141,27 94

2 Б у т е р б р о д  с м а с л о м 35 30 1,3 1,04 4 ,2 8 4 ,2 6 7,36 6 ,14 73,7 67 ,65 1

3 К акао  с м о л о к о м 200 180 3,8 3,17 3,31 2 ,76 12 ,93 10 ,79 87 ,87 73 ,28 397

и того 435 360 10,8 9,2 14,1 12,3 54,0 46,4 332,8 282,2
вто р о й  зав тр ак

1 С ок ф р ук товы й 180 180 0,9 0,9 0 ,18 0 ,1 8 18 18 82 ,8 82 ,8 399

и того 180 180 0,9 0,9 0,18 0,18 18 18 82,8 82,8
о б е д

1 Суп к а р т о ф е л ь н ы й  с кр уп ой 200 150 5,35 4 ,22 7,22 6 ,51 15,5 10 ,65 148,62 118,22 80

2 К о тле та  р ы бн а я  л ю б и т е л ь с к а я 80 60 3,21 2,19 4 ,9 1 3 ,67 15,39 13,48 119,2 92 ,07 256

3 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 130 П О 2,73 2,38 5 ,16 4 ,1 6 22 ,52 15,64 127,4 109,62 321

4 С а ла т  из с в е к л ы  с о г у р ц а м и  с о л е н ы м и 50 40 0,53 0 ,44 2,09 2 ,07 3,1 2 ,58 36 ,82 33,61 36

5 Х л е б  п ш ен и ч н ы й 20 15 0,81 0,61 0,1 0 ,0 8 4 ,88 3,66 24,2 18 ,15

6 Х л е б  р ж ан о й 35 30 2,98 2,55 1,16 0 ,99 14 ,88 12,75 90 ,6 5 77,7

7 К о м п о т  из с у ш ен ы х  ф рук тов 180 150 0,22 0,18 0,01 0 ,01 11,89 9,71 48 ,7 4 39 ,67 376

И ТО ГО 695 555 15,8 12,6 20,7 17,5 88,2 68 ,5 595,6 489,0
П О Л Д Н И К

1 В ар ен и к и  л е н и в ы е  с с о у с о м  м о л о ч н ы м  с л а д к и м 140/30 120/20 29 ,18 25 ,7 7 15 ,47 12 ,3 3 33 ,62 29 ,32 329,97 26 3 ,08 230/354.1

2 Чай с л и м о н о м 200 180 0,15 0 Д 1 0 ,04 0 ,02 6,17 5,11 22 ,8 18 ,58 393

и того 370 320 29,3 25,9 15,5 12,4 39,8 34,4 352,8 281,7

И Т О Г О  з а  ц е л ы й  д е н ь 1 6 8 0 1 4 1 5 5 6 , 9 4 8 , 6 5 0 , 4 4 2 , 3 1 9 9 , 9 1 6 7 , 3 1 3 6 4 , 0 1 1 3 5 , 7



День 5. Пятница
Неделя первая
Возрастная категория: 1-3, 3-7 лет

Прием пищи № рец.
Н аим енование блю д М асса порции в 

граммах

Белки Жиры Углеводы Ккал

завтрак сад ЯСЛ И сад Я СЛ И сад ясли сад ясли сад ЯСЛИ

1 Суп м о л о ч н ы й  с м а к а р о н н ы м и  и з д е л и я м и 200 150 5,44 4 ,65 6,15 5,01 33 ,05 28 ,09 167 ,33 134,01 93

2 Б у т е р б р о д  с с ы р о м 45 35 3,66 2,49 7,23 6 ,03 7,39 6,16 110 89 ,43 3

3 К о ф ей н ы й  н ап и ток  с м о л о к о м 200 180 3,5 2,91 3,11 2,59 13,23 11,04 90 ,32 75,35 395

итого 445 365 12,6 10,1 16,5 13,6 53,7 45,3 367,7 298,8
второй завтрак

1 П л о д ы  с в е ж и е 100 100 0,26 0 ,2 6 0,17 0 ,17 11,47 11 ,4 7 52 52 368

и т о го 100 100 0,26 0,26 0,17 0,17 11,47 11,47 52 52
обед

1 Р а с с о л ь н и к  л е н и н гр а д с к и й 200 150 5,54 4 ,3 7 9,35 7,5 14 ,06 9,7 167,13 126,48 76

2 М я с о , т у ш е н н о е  с о в о щ а м и 180 150 5,39 3,19 18,65 15,18 25 ,1 7 22 ,9 1 28 6 ,93 238,42 274

3 Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 25 1,22 1,01 0,15 0 ,13 7,32 6,1 36,3 30,25

а Х л е б  р ж ан о й 30 25 2,55 2,13 0,99 0 ,83 12,75 10 ,63 77,7 64 ,75

5 К о м п о т  из суш ен ы х  ф рук тов 180 150 0,22 0 ,18 0,01 0 ,01 11 ,89 9,71 48 ,7 4 39 ,67 376

и т о го 620 500 14,9 10,9 29,2 23,7 71,2 59,1 616,8 499,6
П О Л Д Н И К

1 О л а д ь и  с о  с г у щ е н н ы м  м о л о к о м 70/30 60/20 4,23 3,18 8 ,15 6,93 54 ,65 41 ,6 9 326 ,62 255 ,87 449

2 Н апиток  к и с л о м о л о ч н ы й 180 150 6,66 5,55 6,12 5,1 19,8 16,5 160,2 133,5 401

и т о го 280 230 10,9 8,7 14,3 12,0 74,5 58,2 486,8 389,4

И ТО ГО  за  ц ел ы й  д е н ь 1445 1195 3 8 ,7 2 9 ,9 60,1 4 9 ,5 2 1 0 ,8 1 7 4 ,0 1 5 2 3 ,3 1 2 3 9 ,7



День 1. Понедельник
Неделя вторая
Возрастная категория: 1-3, 3-7 лет

Прием пищи № рец.

Н аим енование блю д М асса порции в 

граммах

Белкй* Жиры Углеводы Ккал

завтрак сад Я С Л И сад Я С Л И сад Я С Л И сад Я С Л И сад Я С Л И

1 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е  с с ы р о м 110 100 6,81 5,68 6 ,77 6 ,06 29 ,56 26 ,3 171 146,24 206

2 И кра к а ба ч к ов а я  к о н с е р в и р о в а н н а я 60 40 0 ,96 0 ,6 4 3,78 2,52 4,44 2,96 58 ,8 39 ,2 121

2 Б у т е р б р о д  с м а с л о м 35 30 1,3 1,04 4 ,28 4 ,2 6 7,36 6,14 73,7 67 ,6 5 1

4 Ч ай  с л и м о н о м 200 180 0,15 0 ,11 0,04 0 ,0 2 6,17 5,11 22 ,8 18 ,58 393

итого 405 350 9 ,2 7,5 14 ,9 1 2 ,9 4 7 ,5 4 0 ,5 3 2 6 ,3 2 7 1 ,7

второй завтрак

1 П л о д ы  с в е ж и е 100 100 0,26 0 ,26 0,17 0,17 11,47 11,47 52 52 368

итого 100 100 0 ,2 6 0 ,2 6 0 ,1 7 0 ,1 7 1 1 ,4 7 1 1 ,4 7 52 52

о б е д

1 Б о р щ  с к ап устой  и к а р т о ф е л е м 200 150 5,06 4 ,2 6 7,3 6,64 9,53 7,76 125 ,51 108,98 57

2 Б еф стр о га н ов  из о т в а р н о го  м яса 80 60 3,8 2 ,68 14 ,46 12 ,55 14,12 12 ,77 2 0 2 ,3 8 171,04 278

3 Каш а вязк ая  с м а с л о м 130 .110 4 ,06 2,9 5,29 4 ,13 24,3 17,36 159,2 116,92 168

4 О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  с о л е н ы е 50 40 0,17 0 ,13 0,1 0 ,08 1,13 0,9 5,5 4 ,4 70

5 Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 20 1,22 0 ,81 0,15 0,1 7,32 4 ,88 36 ,3 24,2

6 Х л е б  р ж ан о й 30 25 2,55 2,13 0,99 0 ,83 12,75 10,63 77 ,7 64 ,75

7 К о м п о т  и з  суш ен ы х  ф р ук тов .  180 150 0,22 0 ,1 8 0,01 0,01 11,89 9,71 48 ,7 4 39 ,6 7 376

итого 700 555 17,1 13,1 2 8 ,3 2 4 ,3 8 1 ,0 6 4 ,0 6 5 5 ,3 5 3 0 ,0

П О Л Д Н И К

1 Ватруш ка с т в о р о г о м 100 80 5,1 4 ,9 1 12 ,29 8 ,09 39,27 34 ,27 32 8 ,99 258 ,34 458

2 М о л о к о  к и п я ч е н о е 180 150 5,04 4,2 4,5 3,75 8,46 7,05 93 ,6 78 400

итого 280 230 10,1 9 ,1 1 6 ,8 1 1 ,8 4 7 ,7 4 1 ,3 4 2 2 ,6 3 3 6 ,3

И Т О Г О  з а  ц е л ы й  д е н ь 1485 1235 3 6 ,7 2 9 ,9 60,1 4 9 ,2 1 8 7 ,8 1 5 7 ,3 1 4 5 6 ,2 1 1 9 0 ,0



День 2. Вторник
Неделя вторая
Возрастная категория: 1-3, 3-7 лет

Прием пищи №  рец.
Н аим енование блю д М а с с а  порции в 

граммах

Белки * Жиры Углеводы Ккал

завтрак сад Я С Л И сад Я С Л И сад Я С Л И сад Я С Л И сад Я С Л И

1 Суп м о л о ч н ы й  с к р уп ой 200 150 5,82 4 ,9 6,91 5,52 31,74 27,22 168 ,38 134,71 94

2 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 35 30 1,3 1,04 4 ,78 4 ,7 6 7,36 6,14 / V 67 ,6 5 1

3 К о ф ей н ы й  н а п и ток  с м о л к о м 200 150 3,5 2,91 3,11 7,S9 11,7 1 1 1,04 90 ,17 / 5,15 195

итого 435 330 10,6 8 ,9 14, 1 12,4 52, 1 44,4 (1 2,4 2 /2 ,2

второй завтрак

а К о н д и т е р с к о е  и з д е л и е 30 15 2,25 1,13 2,94 1,4/ 27 ,17 11,16 175,1 /04

2 С ок  ф р ук товы й 180 180 0,9 0 ,9 0 ,18 0 ,18 18 18 87,8 Н7,Н
И ТО ГО 210 195 3,15 2 ,0 3 3,12 1,65 40 ,3 2 29 ,1 6 2 0 7 ,9 145,15

обед

1 Суп к а р т о ф е л ь н ы й  с к р уп ой 200 150 6 4 ,6 9 8,28 5,52 15 ,44 11,4 157,9 112 ,57 80

2 К отлета  р ы б н а я 70 60 3 2 ,03 4 ,89 4 ,66 14 ,24 12,63 113 ,42 96 ,7 5 255

3 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 130 110 2,73 2,38 5,16 4 ,16 22 ,52 15,64 127,4 109 ,62 321

4 К укуруза  о т в а р н а я (к о н с е р в и р о в а н н а я ) 50 4 0 1,1 0 ,88 0,2 0 ,16 5,6 4 ,48 29 23 ,2 133

5 Х л е б  п ш ен и ч н ы й 20 15 0,81 0 ,61 0,1 0,08 4 ,88 3,66 24 ,2 18 ,15

6 Х л е б  р ж ан о й 25 20 2,13 1,7 0,83 0,66 10,63 8,5 64 ,7 5 51 ,8

7 К о м п о т  из с у ш ен ы х  ф р ук тов 189 150 0,22 0 ,1 8 0,01 0,01 11,89 9,71 4 8 ,7 4 39 ,6 7 376

И ТО ГО 675 545 16,0 12,5 19,5 15,3 85,2 66,0 565,4 451,8

П О Л Д Н И К

1 Яйца в а р е н ы е 50 50 6 ,2 2 6,22 5,63 5,63 0,34 0,34 76 ,92 76 ,92 213

2 В и н егр ет  о в о щ н о й 130 110 2,21 1,71 3,31 3,25 13 10,2 94 ,8 5 80 ,4 7 45

3 Х л е б  р ж ан о й 25 20 2,13 1,7 0,83 0 ,66 10 ,63 8,5 64 ,7 5 51 ,8

4 Чай с л и м о н о м 200 180 0,15 0,11 0,04 0,02 6,17 5,11 22 ,8 18 ,58 393

итого 405 3 6 0 10 ,71 9 ,7 4 9 ,81 9 ,5 6 30 ,14 24 ,15 25 9 ,3 2 2 2 7 ,7 7

И ТО ГО  за  ц ел ы й  д е н ь 1725 1430 4 0 ,4 3 3 ,1 4 6 ,7 3 8 ,8 2 0 8 ,0 1 6 3 ,7 1 3 6 5 ,0 1 1 0 2 ,6



Сезон: зима-весна 

День 3. Среда 

Неделя вторая
Возрастная категория: 1-3, 3-7 лет

Прием пищи № рец.

Н аим енование блюд М асса порции в 

граммах

Белки Жиры Углеводы К кал

завтрак сад Я С Л И сад Я С Л И сад Я С Л И сад Я С Л И сад Я С Л И

1 Суп м о л о ч н ы й  с  к р уп ой 200 150 5,49 4 ,6 8 6,13 5 33 ,1 8 28 ,18 165,53 132,81 94

2 Б у т е р б р о д  с м а с л о м 35 30 1,3 1,04 4 ,2 8 4 ,26 7,36 6,14 73 ,7 67 ,65 1

3 К акао  с м о л о к о м 200 180 3,8 3 ,17 3,31 2,76 12 ,93 10,79 87 ,8 7 73 ,28 397

И ТО ГО 435 360 10 ,5 8 ,9 1 3 ,7 1 2 ,0 5 3 ,5 45 ,1 3 2 7 ,1 2 7 3 ,7

второй завтрак

1 П л о д ы  с в е ж и е 120 120 1,8 1,8 0,6 0,6 25,2 25,2 115,2 115,2 368

И ТО ГО 120 120 1,8 1 ,8 0 ,6 0 ,6 25 ,2 25,2 115,2 115 ,2

о б е д

1 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с б о б о в ы м и ,  с  г р е н к а м и 200 150 5,13 4 ,7 6,35 5,64 25 ,57 16,25 198,2 141,83 81

2 П л о в  из о т в а р н о й  г о в я д и н ы 160 140 5,19 3,85 16 ,33 15 ,46 31 ,0 1 27,01 331,72 302,64 244

3 О в о щ и  н а т у р а л ь н ы е  с о л е н ы е 50 40 0 ,17 0,13 од 0,08 1,13 0,9 5,5 4,4 70

4 Х л е б  р ж ан о й 25 20 2,13 1,7 0,83 0 ,66 10 ,63 8,5 64 ,75 51 ,8

5 К о м п о т  и з  с в е ж и х  п л о д о в 180 150 0,1 0,09 0 ,07 0,06 10 ,58 9 4 1 ,1 4 35 ,15 372

И ТО ГО 615 500 1 2 ,7 10 ,5 2 3 ,7 2 1 ,9 78 ,9 6 1 ,7 6 4 1 ,3 5 3 5 ,8

П О Л Д Н И К

1 О м л е т  н а ту р а ль н ы й 150 130 5,63 3,58 18,42 15,75 22 ,9 4 22 ,59 239 ,71 206 ,08 215

2 И кра с в е к о л ь н а я 60 4 0 0,78 0,52 2,11 1,08 5 3,02 4 8 ,1 7 27 ,8 6 54

3 Х л е б  р ж ан о й 25 20 2,13 1,7 0,83 0 ,66 10 ,63 8,5 64 ,7 5 51 ,8

4 Чай с л и м о н о м 200 180 0,15 0,11 0,04 0,02 6,17 5,11 22 ,8 18 ,58 393

итого 435 370 8 ,7 5 ,9 2 1 ,4 1 7 ,5 4 4 ,7 3 9 ,2 3 7 5 ,4 3 0 4 ,3

И Т О Г О  з а  ц е л ы й  д е н ь 1 6 0 5 1 3 5 0 3 3 , 8 2 7 , 1 5 9 , 4 5 2 , 0 2 0 2 , 3 1 7 1 , 2 1 4 5 9 , 0 1 2 2 9 , 1



Сезон: зима-весна 

День 4 . Четверг 

Неделя вторая

Возрастная категория: 1-3, 3-7 лет

Прием пищи № рец.

Н аим енование блю д М асса порции в 

граммах

Белки Жиры Углеводы Ккал

завтрак сад ясли сад ясли сад ясли сад ясли сад ясли

1 Каш а м о л о ч н а я  вязкая 200 150 5,84 5,25 6,44 5,29 35 ,37 31 ,78 17 6 ,54 150,31 168

2 Б у т е р б р о д  с м а с л о м 35 30 1,3 1,04 4 ,28 4 ,26 7,36 6,14 73 ,7 67 ,65 1

3 М о л о к о  к и п я ч е н о е 200 180 5,6 5,04 5 4,5 9,4 8,46 104 93 ,6 400

И ТО ГО 435 360 12,7 11,3 15,7 14,1 52,1 46,4 354,2 311,6

второй завтрак

1 К о н д и т е р с к о е  и з д е л и е 25 15 1,38 0 ,83 1,63 0,98 8,73 5,24 52 ,5 31,5 703

2 Сок ф р ук товы й 180 180 0,9 0 ,9 0 ,18 0,18 18 18 82 ,8 82 ,8 399

И ТО ГО 205 195 2,28 1,73 1,81 1,16 26,73 23,24 135,3 114,3

обед

1 С в ек о ль н и к 20 0 150 5,48 4 ,6 1 7,41 5,74 13,34 11 ,04 15 0 ,08 121,34 58

2 Ф р и к а д е л ь к и  р ы б н ы е  з а п е ч е н н ы е  с м о л о ч н ы м  с о у с о м 80 60 4 ,1 9 3,88 6,77 5,23 16,79 14,49 14 5 ,44 112,8 264

3
----- -------------------------------- --------------------------------------------------------
К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й  с м а с л о м 130 110 2,53 2,12 4 ,6 3 3,72 25 ,42 22 ,15 133 ,65 110,77 125

4 Г ор ох  о т в а р н о й  (к о н с е р в и р о в а н н ы й ) 50 40 1 ,8 1,44 0 ,05 0,04 4,9 3,92 27 ,5 22 131

5 Х л е б  п ш ен и ч н ы й 20 15 0,81 0 ,61 0,1 0,08 4 ,88 3,66 24,2 18,15

6 Х л е б  р ж а н о й 30 25 2,55 2 ,13 0,99 0,83 12 ,75 10,63 77 ,7 64 ,75

7 К о м п о т  и з  суш ен ы х  ф р ук тов 180 150 0 ,22 0 ,18 0,01 0,01 11 ,89 9,71 4 8 ,7 4 39 ,67 376

И ТО ГО 690 550 17,6 15,0 20,0 15,7 90,0 75,6 607,3 489,5

полдник

1 С ы рн и к и  из т в о р о га  с о  с г у щ е н н ы м  м о л о к о м 130/20 100/15 7,62 5,1 10,8 8,7 22 ,5 20,9 288,3 215,2 231

2 Чай с л и м о н о м 200 180 0,15 0,11 0 ,04 0,02 6,17 5,11 22 ,8 18 ,58 393

и т о го 360 280 7,8 5,2 10,8 8,7 28,7 26,0 311,1 233,8

И ТО ГО  за  ц ел ы й  д е н ь 1690 1385 4 0 ,3 3 3 ,2 4 8 ,3 3 9 ,6 1 9 7 ,5 1 7 1 ,2 1 4 0 8 ,0 1149,1



Сезон: зима-весна 

День 5. Пятница 
Неделя вторая

Возрастная категория: 1-3, 3-7 лет

Прием пищи
N " | **т

Н аим енование блю д М асса порции в Белки Жиры Углеводы М и и Л

завтрак сад Я С Л И сад ясли сад Я С Л И сад ясли " V I п и т

i i y j l1 Суп м о л о ч н ы й  с к р уп о й 200 150 5,81 5,05 6,3 5,14 23,1 И )

2 б у т е р б р о д  с м а с л о м 35 30 1,3 1,04 4 ,28 4 ,26 7,36 6,14 / \ / ш п
3 К о ф ей н ы й  нап и ток  с м о л о к о м 200 180 3,5 2,91 3,11 2,58 13 ,23 11,04 *)(), КТч

итого 435 360 10,6 9,0 13,7 12,0 43,7 36 ,2 334, 1 JH I и
второй завтрак

1 П л о д ы  с в е ж и е 100 100 0 ,26 0 ,26 0,17 0,17 11 ,47 11,47 52 >,} HiM
итого 100 100 0 ,2 6 0 ,26 0,17 0,17 11 ,47 11 ,47 52 S2

о б е д

1 Суп к а р т о ф е л ь н ы й  с м а к а р о н н ы м и  и з д е л и я м и 200 150 5,51 4 ,19 6,03 4,46 15,31 9,9 139,5 97 ,43 NJ

2 Зап ек ан к а  к а р т о ф е ль н а я  с м я с о м 160 140 4 ,92 2,87 18 ,97 16 ,76 26 ,73 19,5 34 2 ,05 284 ,92 741

3 С о ус  см е т а н н ы й 30 20 0 ,47 0,31 1,52 1,21 1,68 0,93 22 ,4 8 15 ,98 354

4 К апуста  туш ен ая 60 40 0 ,97 0,65 3,73 2,88 4 ,86 2,95 54 ,04 38 ,41 132

5 Х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 20 1,22 0 ,81 0,15 0,1 7,32 4 ,8 8 36,3 24,2

6 Х л е б  р ж ан о й 30 25 2 ,55 2,13 0,99 0,83 12,75 10,63 77 ,7 64 ,7 5

7 K o M n o j^ 0  кураги 180 150 0,62 0 ,47 0,04 0,03 12,11 9,58 4 6 ,1 4 36,3 37 6

итого 690 545 16,3 11,4 31,4 26,3 80,8 58,4 718,2 562,0

П О Л Д Н И К

1 Б улоч к а  д о м а ш н я я 70 60 6,74 6,07 5,55 5,36 40 ,6 8 36 24 0 ,04 217,2 4 6 9

2 Н ап и ток  к и с л о м о л о ч н ы й 180 150 5,22 4,35 4 ,5 3,75 7,56 6,3 97 ,2 81 40 1

И ТО ГО 250 210 12,0 10,4 10,1 9,1 48,2 42,3 337,2 298,2

И ТО ГО  за ц ел ы й  д е н ь 1475 1215 3 9 ,0 31 ,1 5 5 ,3 4 7 ,5 1 8 4 ,2 1 4 8 ,3 1 4 4 1 ,8 1 1 9 5 ,7

И того за весь  п е р и о д 15790 13135 40 4 ,7 3 3 0 ,1 9 5 3 3 ,2 4 4 4 9 ,2 6 19 7 6 ,9 3 16 3 8 ,6 9 14 1 5 3 ,6 7 1 1 6 1 3 ,0 2

И того  ср е д н е е  з н а ч е н и е 40,5 33,0 53,3 44,9 197,7 163,9 1415,4 1161,3
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