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        ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ
                               ДЛЯ ДЕТЕЙ  1 - 3 года, 3-7  ЛЕТ
     С 10,5-ЧАСОВЫМ ПРЕБЫВАНИЕМ
Муниципального автономного дошкольного образовательного учреждения «Детский сад №17 «Теремок»
Пояснительная записка 
Настоящее «Примерное 10-дневное меню для организации питания детей от 1,0 до 7 лет, посещающих МАДОУ «Детский сад №17 «Теремок» (далее – примерное меню) разработано в соответствии с требованиями СанПиН 2.3/2.4.3590-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации общественного питания населения», санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования  к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 
В основу разработки примерного меню положены представленные в таблице 1 Приложения №7 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20 среднесуточные наборы пищевой продукции для детей до 7-ми лет (в нетто г, мл на 1 ребенка в сутки)
При разработке примерного меню соблюдены возрастные физиологические нормы суточной потребности в основных пищевых веществах и энергии, обеспечивающие растущий организм детей энергией и основными пищевыми веществами в соответствии с временем пребывания в детском саду 8-10 часов. Предусмотрено использование 10-дневного меню. Реализация примерного меню обеспечивает строгое выполнение режима питания детей. В ДОУ с 10 -часовым пребыванием детей предусмотрено 4-разовое питание.  
Примерное меню содержит информацию в соответствии с Приложением Приложение № 8 СанПиН 2.3/2.4.3590-20. Приводятся ссылки на рецептуры используемых блюд и кулинарных изделий в соответствии со сборниками рецептур детского питания. Наименование блюд и кулинарных изделий, указываемых в примерном меню, соответствуют их наименованиям, указанным в использованных сборниках рецептур. 
 Суммарные объёмы блюд по приёмам пищи соответствуют таблице 3 Приложения №9. Масса порций для детей в зависимости от возраста (в граммах) соответствует таблице 1 Приложения 9.
При отсутствие каких-либо продуктов в целях обеспечения полноценного сбалансированного питания разрешается проводить их замену на равноценные по составу продукты в соответствии с таблицей замены пищевой продукции в граммах (нетто) с учетом их пищевой ценности (приложение №11). 
При отсутствии свежих овощей и фруктов возможна их замена в меню на соки, быстрозамороженные овощи и фрукты. 
Овощи урожая прошлого года (капусту, репчатый лук, корнеплоды и др.) в период после 1 марта допускаются использовать только после термической обработки. 
В примерном меню использованы рекомендуемые объемы порций для детей разного возраста в соответствии с СанПиН 2.3/2.4.3590-20. 
Дополнительную витаминизацию следует проводить строго в соответствии с правилами, изложенными в СанПиН СанПиН 2.3/2.4.3590-20. 
В целях профилактики йододефицитных состояний у детей используется соль поваренная пищевая йодированная при приготовлении блюд и кулинарных изделий.
	Прием пищи 
	Наименование блюда 
	Вес блюда 
	Пищевые вещества (г) 
 
	Энергетическ ая ценность (ккал) 
	Витамин С 
	№ 
реце пту ры 

	
	
	1-3г 
	3-7л 
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	1-3л 
	3-7г 
	1-3л 
	3-7г 
	

	
	
	
	
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	
	
	
	
	

	1 день 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	

	1завтрак 
 
	  Каша овсяная «Геркулес» жидкая
	 180
	200
	5,8
	6,5
	7,4

	8,3
	25,7
	27,0
	189,27
	210,3
	0,6
	0,8
	   189

	
	Кофейный напиток с молоком
	180
	200 
	2,8 
	3,2
	2,4 
	3,4
	12,7 
	14,7
	84
	89,9
	0,7
	0,8
	   5

	
	Батон нарезной
	30
	40
	2,3 
	3,06
	0,9
	1,2 
	15,4 
	20,5 
	78,6
	101,8 
	0 
	0 
	    8

	Итого за прием пищи
	390
	440
	10.9
	12.76
	10.7
	12.9
	53.8
	62.2
	351.87
	402
	1,3
	1.6
	

	2 завтрак
	 Фрукты свежие (яблоко)
	    100
	 100
	0,4
	 0,4
	0,4
	0,4
	9,8
	9,8 
	47,0
	47,0
	10,0
	10,0
	    7

	Итого за приём пищи 

	    100
	 100
	0,4
	 0,4
	0,4
	0,4
	9,8
	9,8 
	47,0
	47,0
	10,0
	10,0
	 

	
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	180 
	220 
	3,91 
	4,77
	3,08 
	3,7 
	9,2 
	11,1 
	81,0 
	97,2
	6,71
	8,06
	     83

	
	Рыба запеченная в молочном соусе
	60 
	80 
	8,1
	10,8
	4,47 
	5,96 
	  4,47
	7,7
	96,0 
	128 
	0.9 
	1,2 
	254/228

	
	Овощное рагу
	120 
	150 
	1,8
	2,3
	6,1
	5,2
	   6,9 
	14,6
	    111
	115,5
	8,8
	10,9
	   351

	
	Сок фруктовый (вишневый)
	150 
	180
	0,45 
	0,54
	0,3
	0,36 
	24,45 
	 29,34
	102
	123
	3,0 
	3,06
	     25

	
	Хлеб пшенично- ржаной
	      35
	          45
	2,3 
	3,0 
	0,3 
	0,4 
	14,8 
	19,1 
	71,4 
	91,8 
	 4,37
	 7,0
	     10

	Итого за приём пищи 
	   545 
	     675
	16,56
	21,41
	14,25
	15,62
	65,15
	82,64
	   368,8
	555,5
	23,78   
	30,22
	 

	
	Оладьи с повидлом
	130\20
	130\20
	9,06
	9,06
	8,11
	8,11
	68,6
	68,6
	330
	330
	0,47
	0,47
	     61      

	
	Чай с сахаром
	   \150 
	180 
	0,1
	0,1
	0 
	0 
	9,9 
	12,8 
	39,9 
	51,5 
	0,15 
	0,18 
	      1

	Итого за приём пищи 
	     300
	       330
	9,16
	9,16
	8,11
	8,11
	78,5
	81,4
	369,9
	  381,5
	  0,62
	0,65
	 

	Итого за день 
	 1335
	 1545
	
37,02
	43,33
	33,46
	37,03
	207,25
	236,04
	1137,57     
	1386
	35,7
	42,47
	


	Прием пищи 
	Наименование блюда 
	Выход блюда 
	Пищевые вещества (г) 
 
	Энергетическ ая ценность (ккал) 
	Витамин С 
	№ 
реце пту ры 

	
	
	1-3г 
	3-7л 
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	1-3л 
	3-7г 
	1-3л 
	3-7г 
	

	
	
	
	
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	
	
	
	
	

	2 день 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	
	

	1завтрак 
 
	Макароны запеченные  с сыром и сливочным маслом
	180 /5
	200/5 
	9
	10,7
	9,71
	10,5
	44,7
	51,4
	308,7
	343
	0
	0
	   211

	
	Какао с молоком
	180 
	200
	3,8
	4,2
	3,2
	3,8
	15,6
	17,1 
	107
	115,9
	1.04
	1,15
	    14

	
	Печенье
	20
	40
	2,3
	3,06
	0,9
	1,2 
	15,4 
	20,5 
	78,6
	101,8 
	0 
	0 
	     6

	Итого за приём пищи
	385
	445
	15.1
	18.06
	13.81
	15.5
	75.7
	89
	598.4
	560.7
	1.04
	1.15
	

	2 завтрак
	  Сок фруктовый  или овощной
	    100
	 150
	0,5
	 0,8
	0,1
	0,2
	10,1
	15,2
	46
	69
	2
	3
	    57

	Итого за приём пищи 

	    100
	 150
	0,5
	 0,8
	0,1
	0,2
	10,1
	15,2
	46
	69
	2
	3
	

	обед
	  Соленый огурец кусочком
	20
	40
	0,15
	0,3
	00
	00
	0,35
	0,7
	2,6
	5,2
	2
	4
	    80

	
	Суп картофельный с горохом 
	150
	
200
	4,2
	6,8 
	3,2
	5,2
	18,2 
	22,4 
	117,4 
	191,9 
	2,7
	4,6 
	    99

	
	Плов 
	150 
	200
	8,1 
	16,2 
	8,15 
	16,3 
	17,1 
	34,2 
	175,5 
	234,0
	0,38 
	0,76 
	     90

	 
	Компот из свежих плодов
	150 
	200 
	5,82 
	7,76
	5,82 
	7,76 
	13,4 
	17,9 
	106,5 
	142,0 
	2,4
	3,2
	     2

	
	Хлеб пшенично-ржаной 
	       35
	          45
	2,3 
	3,0 
	0,3 
	0,4 
	14,8 
	19,1 
	71,4 
	91,8 
	 4,37
	 7,0
	    10

	Итого за приём пищи 
	    505
	      685
	20,57
	34,06
	17,47
	29,66
	63,85
	94,3
	567,7
	664/9
	11,85
	19,56
	

	
	Сырники из творога 
	100 
	
150
	17,2
	25,8
	10,4
	15,6
	20,6
	30,9
	249,36
	374,0
	0,22
	0,33
	   60

	
	Молочный соус
	50 
	
50
	0,68
	0,68
	1,74
	1,74
	0,02
	0,02
	1,15
	1,15
	4,45
	4,45
	   350

	
	Чай с сахаром
	150 
	
180 
	0,1
	0,1
	0
	0
	9,9
	12,8
	39,9
	51,5
	0,15
	0,18
	     1

	Итого за приём пищи 
	    300
	    380
	17,98
	26,58
	12,14
	17,34
	30,52
	43,72
	290,41
	426,65
	4,82
	4,96
	 

	Итого за день 
	 1280
	 1650
	54,15
	79,35
	43,52
	62,7
	180,17
	242,22
	1502,5
	1721,25
	19,71
	28,67
	 


	Прием пищи 
	Наименование блюда 
	Выход блюда 
	Пищевые вещества (г) 
 
	Энергетическ ая ценность (ккал) 
	Витамин С 
	№ 
реце пту ры 

	
	
	1-3г 
	3-7л 
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	1-3л 
	3-7г 
	1-3л 
	3-7г 
	

	
	
	
	
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	
	
	
	
	

	3 день 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	

	1завтрак 
 
	Каша манная молочная
	180
	200 
	5,3 
	5,9 
	6,03
	 6,7
	23,1 
	29,7 
	182,61 
	202,9
	0,45 
	0,5
	  189

	
	Чай с сахаром
	180
	200
	0,1
	0,1
	0 
	0 
	       7
	15 
	28 
	56,9
	0,15 
	0,18 
	    1

	
	Батон нарезной
	30
	40
	     2,3 
	3,06
	0,9
	1,2 
	15,4 
	20,5 
	78,6
	101,8 
	0 
	0 
	     8 

	Итого за приём пищи
	390
	440
	    7.7
	9.06
	6.85
	6.93
	45.4
	63.4
	349.6
	361.6
	0.6
	0.68
	

	2 завтрак
	 Фрукты свежие (банан)
	    100
	 100
	1,5
	 1,5
	0,05
	0,05
	21,0
	21,0 
	96,0
	95,0
	0,17 
	0,17
	    48

	Итого за приём пищи 
	    100
	 100
	1,5
	 1,5
	0,05
	0,05
	21,0
	21,0 
	96,0
	95,0
	0,17 
	0,17
	

	обед
	Салат из зеленого горошка
	30
	    60
	0,9
	1,8
	1,6
	3,2
	1,8
	3,6
	      88
	172
	13,2
	26,4
	    3

	
	Щи из свежей капусты с мясом и со сметаной
	150 
	   200
	2,95
	3,68
	4,8
	7,7 
	6,78 
	8,58
	94,49
	118
	15,54
	19,41
	    34

	
	   Котлета мясная
	      60 
	        80 
	7,4 
	12,3
 
	8,63
	    11,5
	 5,5 
	 9,97
	

130
	167
	2,21 

	2,9 

	     41

	
	Картофельное пюре
	120
	150
	2,86
	
3,57 
	3,41
	4,26
	16,95
	21,19
	109,95
	137,4
	0
	0
	    335

	
	Компот из сухофруктов
	150 
	200 
	0,78 
	1,04 
	0 
	0 
	20,28 
	27,8 
	93,0 
	124 
	0,6
	0,8
	    127

	
	Хлеб  пшенично-ржаной 
	 35
	 45
	   2,3 
	3,0 
	0,3 
	0,4 
	14,8 
	19,1 
	71,4 
	91,8 
	 4,37
	 7,0
	     10

	Итого за приём пищи 
	545
	   735
	17,19
	25,39
	18,74
	27,06
	66,11
	90,24
	586,81
	810,2
	35,92
	56,51
	

	полдник 
	Творожная запеканка с джемом
	100/30 
	110/10
	24,7
	    22,5
	15,6
	13,2
	28,4
	37,8
	357,8
	360
	4,3
	12,2
	    224

	
	Молоко кипяченое
	150
	180 
	4,58
	5,47
	3,98
	4,75
	7,58
	9,06 
	84,67
	101,32
	2,25
	2,64
	    434

	Итого за приём пищи 
	 280
	 300
	29,3
	27,97
	19,58
	17,95
	35,98
	46,86
	442,47
	461,3
	6,55
	14,84
	 

	Итого за день 
	 1338
	 1571
	 69,44
	75,19
	45,95
	51,31
	171,19
	227
	1473,56
	1769,54
	59,09
	71,63
	 


	Прием пищи 
	Наименование блюда 
	Выход блюда 
	Пищевые вещества (г) 
 
	Энергетическ ая ценность (ккал) 
	Витамин С 
	№ 
реце пту ры 

	
	
	1-3г 
	3-7л 
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	1-3л 
	3-7г 
	1-3л 
	3-7г 
	

	
	
	
	
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	
	
	
	
	

	4 день 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	

	1завтрак 
 
	Каша пшеничная молочная жидкая с маслом
	180
	200 
	6,6 
	7,4 
	7,8
	8,45
	
29,4 
	32,7 
	212,6
	236,3 
	0,8 
	1,32
	   189

	
	Кофейный напиток с молоком
	180 
	200 
	2,8 
	3,2
	2,4 
	2,5
	12,7
	14,7
	84
	89,9
	0,7
	0,8
	     5

	
	Батон нарезной
	30
	40
	2,3 
	3,06
	0,9
	1,2 
	15,4 
	20,5 
	78,6
	101,8 
	0 
	0 
	      8

	Итого за приём пищи
	390
	440
	11.7
	13.66
	11.1
	12.15
	57.5
	67.9
	375.2
	428
	1.5
	2.12
	

	2 завтрак
	  Сок фруктовый
	100 
	150
	0,5 
	0,8 
	0,1 
	0,2 
	10,1 
	15,2 
	46,0 
	69,0 
	2,0 
	3,0 
	     57

	Итого за приём пищи 
	100 
	150
	0,5 
	0,8 
	0,1 
	0,2 
	10,1 
	15,2 
	46,0 
	69,0 
	2,0 
	3,0 
	 

	обед 
	Помидор свежий 
	30 
	30 
	0,3
	0,3 
	0,1
	0,1
	1,1
	1,1
	7,2
	7,2
	7,6
	7,6
	     15 

	 
	Рассольник на мясном бульоне со сметаной
	150/4
	250/4
	2,5
	4,2
	1,4
	2,3
	9,18
	15,3
	98,025
	163,4
	5,4
	9,1
	    128

	
	Запеканка  картофельная  с отварным мясом
	180 
	200 
	22,5
	25,7
	19,5
	20,6
	33,0
	33,0
	270,4
	361,1
	8,9
	10,0
	     167

	
	Соус сметанный
	20
	20
	1,4
	1,4
	4,9
	4,9
	5,8
	5,8
	7,4
	7,4
	0,38
	0,38
	    354

	
	Кисель 
	150 
	200 
	3,5 
	3,5
	0
	0
	13,5
	18,0
	46,5
	60,0
	0
	0
	    20

	
	Хлеб пшенично-ржаной 
	 35
	 45
	2,3 
	3,0 
	0,3 
	0,4 
	14,8 
	19,1 
	71,4 
	91,8 
	 4,37
	 7,0
	    10

	Итого за приём пищи 
	 579
	 749
	28,6
	34,2
	26,2
	28,4
	74,78
	90,9
	407,225
	674,7
	22,3
	27,08
	 

	полдник 
 
	Винегрет овощной
	60 
 
	100
	0,84
	1,4
	6,02
	10,4
	4,37
	7,29
	75,06
	125,1
	5,76
	9,6
	     67

	
	Чай с лимоном
	150 /5
	180/5 
	0,1
	0,1
	0 
	0 
	9,9 
	11,7
	40,7
	48,1
	0,8 
	0,18 
	    431

	
	Хлеб пшеничный
	30
	40
	2,3 
	3,06
	0,9
	1,2 
	15,4 
	20,5 
	78,6
	101,8 
	0 
	0 
	    8

	Итого за приём пищи 
	 245
	 325
	3,24
	4,56
	6,92
	11,6
	29,67
	39,49
	194,36
	275,0
	6,56
	9,6
	 

	Итого за день 
	 1314
	 1664
	44,04
	53,22
	44,32
	52,35
	172,05
	213,49
	1022,785
	1446,7
	32,36
	4,18
	 


	Прием пищи 
	Наименование блюда 
	Выход блюда 
	Пищевые вещества (г) 
 
	Энергетическ ая ценность (ккал) 
	Витамин С 
	№ рецеп туры 

	
	
	1-3г 
	3-7л 
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	1-3л 
	3-7г 
	1-3л 
	3-7г 
	

	
	
	
	
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	
	
	
	
	

	5 день 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	

	1завтрак 
 
	Каша гречневая молочная жидкая  со сливочным маслом 
	180 
	200 
	6,1
	6,7
	9,8
	10,4
	22,5
	25
	200,16
	222,4
	0,77
	0,9
	     27   

	
	Чай с сахаром
	180 
	200 
	0,1
	0,1
	0 
	0 
	12 
	15 
	50,1
	56.9
	0,18
	0,2 
	        1

	
	Сыр
	10
	15
	2,28
	3,45
	2,94
	4,45
	0
	0
	35,97
	54,5
	0
	0
	      14

	
	Батон
	30
	40
	2,3 
	3,06
	0,9
	1,2 
	15,4 
	20,5 
	78,6
	101,8 
	0 
	0 
	        8

	Итого за приём пищи
	400
	455
	10.78
	13.31
	13.64
	16.05
	49.9
	60.5
	364.83
	435.6
	0.95
	12.05
	

	2 завтрак
	 Фрукты свежие (яблоко)
	    100
	 100
	      0,4
	 0,4
	0,4
	0,4
	9,8
	9,8 
	47,0
	47,0
	10,0
	10,0
	        7

	Итого за приём пищи 
	    100
	 100
	      0,4
	 0,4
	0,4
	0,4
	9,8
	9,8 
	47,0
	47,0
	10,0
	10,0
	 

	обед 
 
	Салат из свеклы с растительным маслом 
	40 
	60 
	     0,5
	0.7
	4,0
	6,0
	     3,7
	    5,6
	     48
	      73
	3,38
	3,63
	      22

	
	Суп картофельный с клецками
	150/7,7
	200/7,7
	0,96
	0,96
	2,08
	     2,08
	7,0
	7,0
	50,6
	50,6
	4,6
	4,6
	    151

	
	Тефтели мясные
	60
	70
	7,36
	8,85
	5,59
	6,64
	3,88
	4,53
	101,24
	118,11
	0,48
	0,56
	    111

	
	Рис отварной
	120
	150
	3,1
	2,59
	4,1
	3,39
	32,22
	40,27
	111,6
	150,12
	0
	0
	     191

	 
	Компот из сухофруктов
	150 
	200 
	0,78 
	1,04 
	0 
	0 
	20,28 
	27,8 
	93,0 
	124 
	0,6
	0,8
	     127 

	
	Хлеб  пшенично-ржаной 
	 35
	 45
	2,3 
	3,0 
	0,3 
	0,4 
	14,8 
	19,1 
	71,4 
	91,8 
	 4,37
	 7,0
	     10

	Итого за приём пищи 
	562,7 
	732,7
	   15,0 
	  17,14 
	16,07
	18,51
	81,88
	104,3
	475,84
	607,63
	13,43
	16.59
	 

	
	Булочка  домашняя
	50
	60
	4,12
	6,4
	3,2
	5,6
	24,6
	43,7
	145,2
	249,9
	0
	0
	      3

	
	Йогурт питьевой
	150
	200
	4,2
	5,6
	4,8 
	6,4 
	6,15 
	8,2
	175,5 
	234,0
	1,05
	1,4 
	       6

	Итого за приём пищи 
	 200
	 260
	8,32
	12,0
	8,0
	12,0
	30,75
	51,9
	320,7
	483,9
	1,05
	1,4
	 

	Итого за день 
	 1262,7
	1547,7
	    34,5
	42,85
	   40,52
	 46,96
	 172,33
	 226,5
	1208,37
	1574,13
	25,43
	40.04
	 


	Прием пищи 
	Наименование блюда 
	Вес блюда 
	Пищевые вещества (г) 
 
	Энергетическ ая ценность (ккал) 
	Витамин С 
	№ рецеп туры 

	
	
	1-3г 
	3-7л 
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	1-3л 
	3-7г 
	1-3л 
	3-7г 
	

	
	
	
	
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	
	
	
	
	

	6 день 
	
	 
	
	 
	 
	 
	
	 
	
	 
	

	1 завтрак
	Каша пшенная молочная жидкая
	180 
	200 
	6,6
	7,3
	6,8
	7,5
	32,8
	35,7
	216
	240,0
	0,45
	0,5
	    189

	 
	Кофейный напиток с молоком
	180 
	200
	2,8 
	3,2
	2,4 
	2,6
	12,7
	14,7
	84
	89,9      
	0,7
	0,8
	       5

	 
	Батон нарезной
	30
	40
	2,3 
	3,06
	0,9
	1,2 
	15,4 
	20,5 
	78,6
	101,8 
	0 
	0 
	       8

	
	Сыр
	10
	15
	2,28
	3,45
	2,94
	4,45
	0
	0
	35,97
	54,5
	0
	0
	      14

	Итого за прием пищи
	400
	455
	13,98
	17,01
	13,04
	15,75
	60,9
	70,9
	414,57
	486,2
	5,0
	5,0
	

	2 завтрак
	   Фрукты свежие (груша)
	    100
	 100
	0,4
	 0,4
	0,3
	0,3
	10,3
	10,3 
	47,0
	47,0
	5,0
	5,0
	      11

	Итого за приём пищи 
	   100
	100
	0,4
	0,4
	0,3
	0,3
	10,3
	10,3
	47,0
	47,0
	5,0
	5,0
	 

	обед 
	Огурец свежий
	30 
	30 
	0,2
	0,2 
	0 
	0
	0,7
	0,7
	4,2
	4,2
	3,0
	3,0
	       80

	 
	Суп овощной с курой и сметаной
	150 
	200
	    3,7
	4,2
	6,3
	7,3
	7,0 
	11,1
	103,6
	129,5 
	5,2
	8,6
	       95

	
	Тефтели  рыбные 
	50 
 
	70 
 
	5,75
	8,06
	3,75
	5,25
	26,06
	36,49
	77,86
	109
	0,89
	1,3
	     121

	
	Картофельное пюре
	120
	150 
	3,1
	3,72
	5,4
	6,18
	20,3
	24,3
	141
	169,2
	5,0
	6,0
	     335

	 
	Сок фруктовый
	100 
	150
	0,5 
	0,8 
	0,1 
	0,2 
	10,1 
	15,2 
	46,0 
	69,0 
	2,0 
	3,0 
	     150

	 
	Хлеб пшенично-ржаной 
	 35
	 45
	2,3 
	3,0 
	0,3 
	0,4 
	14,8 
	19,1 
	71,4 
	91,8 
	 4,37
	 7,0
	      10

	Итого за приём пищи 
	 515
	 675
	15,55
	19,98
	15,85
	19,33
	78,86
	106,89
	444,06
	572,7
	20,46
	28,9
	

	 
	Омлет 
	85

	105
	7,52
	9,28
	13,06
	18,03
	1,57
	1,86
	157
	193
	0,15
	0,18
	       215

	
	Колбаса
	50
	60
	6,1
	7,6
	11,1
	13,3
	0,75
	0,9
	128
	164
	0
	0
	       19

	
	Чай  с сахаром
	150 
	180 
	0,1
	0,1
	0 
	0 
	9,9 
	12,8 
	39,9 
	51,5 
	0,15 
	0,18 
	        1

	
	Хлеб пшеничный
	30
	40
	2,3 
	3,06
	0,9
	1,2 
	15,4 
	20,5 
	78,6
	101,8 
	0 
	0 
	        8

	Итого за приём пищи 
	 315
	 385
	16,02
	20,04
	25,06
	32,53
	27,63
	36,06
	403,5
	510,3
	0,30
	0,36
	 

	Итого за
	 день 
	 1330
	 1615
	45,95
	57,43
	54,25
	67,91
	177,691
	224,15
	1309,13
	1615,7
	26,91
	35,7
	 


	Прием пищи 
	Наименование блюда 
	Выход блюда 
	Пищевые вещества (г) 
 
	Энергетическ ая ценность (ккал) 
	Витамин С 
	№ рецеп туры 

	
	
	1-3г 
	3-7л 
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	1-3л 
	3-7г 
	1-3л 
	3-7г 
	

	
	
	
	
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	
	
	
	
	

	7 день 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	

	1 завтрак 
 
	Каша овсяная «Геркулес» жидкая
	180
	200
	5,9
	6,5
	7,7
	8,3
	24,3
	27,0
	189,27
	210,3
	0,55
	0,6
	     189

	
	Чай с молоком
	180
	200
	2,8 
	3,2
	    2,5
	 2,8
	13,6 
	14,7
	77
	   89,9 
	0,7
	    0,9
	      18

	
	Батон  нарезной
	30
	40
	2,3 
	3,06
	0,9
	1,2 
	15,4 
	20,5 
	78,6
	101,8 
	0 
	0 
	        8

	Итого за приём пищи
	390
	440
	11,0
	12,76
	11,1
	12,0
	53,2
	62,2
	344,87
	401,7
	3,05
	1,5
	

	2 завтрак
	 Сок фруктовый
	100 
	150
	0,5 
	0,8 
	0,1 
	0,2 
	10,1 
	15,2 
	46,0 
	69,0 
	2,0 
	3,0 
	     57

	Итого за приём пищи 
	    100   
	 150
	0,5
	0,8
	0,1
	0,2
	10,1
	4,8
	46,0
	69,0
	2,0
	3,0
	 

	обед
	Салат из моркови
	
	   30
	  60
	0,3
	0,6
	0,03
	0,06
	2,4
	4,8
	26,2
	52,4
	0,85
	1,7
	    15

	
	Свекольник со  сметаной
	150
	200
	2,8
	3,7
	2,6
	3,54
	7,6
	10,18
	65,8
	87,78
	       7,41
	9,88
	       35

	
	Бефстроганов из печени
	60
	80
	18,1
	26,3
	14,2
	18,8
	30,4
	41,4
	270,4
	405,2
	      0,36
	0,42
	       45

	
	Макароны отварные
	120
	150 
	2,4
	5,76
	0,6
	0,8
	22,8
	31,4
	113,74
	155,1
	0
	0
	     204

	 
	Компот из сухофруктов
	150 
	200 
	0,78 
	1,04 
	0 
	0 
	20,28 
	27,8 
	93,0 
	124 
	0,6
	0,8
	    127 

	 
	Хлеб пшенично-ржаной 
	 35
	 45
	2,3 
	3,0 
	0,3 
	0,4 
	14,8 
	19,1 
	71,4 
	91,8 
	 4,37
	 7,0
	      10

	Итого за приём пищи 
	 545
	735 
	26,68
	40,1
	17,73
	23,6
	98,28
	134,68
	640,54
	916,28
	13,59
	19,8
	 

	
	Овощное рагу
	90
	130
	1,39
	1,93
	2,42
	3,48
	6,09
	8,8
	     52,6
	75,11
	8,6
	12,42
	  55

	
	Чай с лимоном
	150 /5
	180/5 
	0,1
	0,1
	0 
	0 
	9,9 
	11,7
	40,7
	48,1
	0,8 
	0,18 
	     431

	
	Хлеб пшенично- ржаной
	 35
	 45
	2,3 
	3,0 
	0,3 
	0,4 
	14,8 
	19,1 
	71,4 
	91,8 
	 4,37
	 7,0
	     10

	Итого за приём пищи 
	 280
	 360
	3,79
	5,03
	2,72
	3,88
	30,79
	39,6
	164,7
	215,01
	13,77
	19,6
	

	Итого за день 
	 1315
	 1685
	41,97
	58,69
	31,65
	39,46
	165,37
	251,68
	1196,11
	1601,99
	30,61
	43,9
	


	Прием пищи 
	Наименование блюда 
	Выход блюда 
	 
	Пищевые вещества (г) 
	Энергетическ ая ценность (ккал) 
	Витамин С 
	№ рецеп туры 

	
	
	1-3г 
	3-7л 
	белки
	 
	жиры 
	углеводы 
	1-3л 
	3-7г 
	1-3л 
	3-7г 
	

	
	
	
	
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	
	
	
	
	

	8 день 
	
	 
	
	 
	 
	 
	 
	
	 
	

	1завтрак 
	 Каша рисовая   молочная жидкая со сливочным маслом 

	180 
	200 
	4,41
	4,9 
	6,03
	6,7
	26,91
	29,9
	180,63
	200,7
	0,452
	0,5
	189

	 
	Чай с сахаром 
	180 
	200
	0,1
	0,1
	0 
	0 
	12,8
	14,9 
	51,5
	56,9
	0,18 
	0,2
	         1

	 
	Батон
	30
	40
	2,3 
	3,06
	0,9
	    1,2 
	15,4 
	20,5 
	78,6
	101,8 
	0 
	0 
	         8

	Итого за приём пищи
	390
	440
	6,81
	8,06
	6,93
	   7,9
	55,11
	65,3
	310,73
	359,4
	0,63
	0,7
	

	2 завтрак
	   Фрукты свежие  (яблоко)
	    100
	 100
	     0,4
	 0,4
	0,4
	0,4
	9,8
	9,8 
	47,0
	47,0
	10,0
	10,0
	          7

	Итого за приём пищи 
	100
	100   
	0,4
	0,4
	0,4
	0,4
	9,8
	9,8
	47,0
	47,0
	10,0
	10,0
	 

	
	   Суп рыбный 
	150
	200
	18,48
	22,18
	1,9
	2,39
	9,9
	12,51
	145,6
	174,69
	5,47
	6,57
	         1

	 
	Гуляш из отварного  мяса 
	60 
	80
	7,7
	10,01
	6,1
	  7,93
	1,9
	2,47
	93,75
	121,88
	0,4
	0,52
	      277

	 
	Капуста тушеная 
	120
	150 
	2,4 
	3,0 
	4,0 
	5,0
	11,28
	14,1
	87,76
	109,7
	21,04
	26,3
	      131

	 
	Сок фруктовый
	100 
	150
	0,5 
	0,8 
	0,1 
	0,2 
	10,1 
	15,2 
	46,0 
	69,0 
	2,0 
	3,0 
	       51 

	 
	Хлеб пшенично-ржаной 
	 35
	 45
	2,3 
	3,0 
	0,3 
	0,4 
	14,8 
	19,1 
	71,4 
	91,8 
	 4,37
	 7,0
	      10

	Итого за приём пищи 
	465
	625
	31,38
	38,99
	12,4
	15,92
	47,98
	63,38
	444,51
	635,38
	33,28
	43,39
	 

	полдник 
	Вареники ленивые
	125
	150
	15,1
	18,1
	12,0
	13,6
	14,6
	17,5
	225
	263
	0,12
	0,16
	    123

	 
	Какао с молоком
	150 
	180 
	4,65
	6,2
	4,8
	6,2
	16,72
	22,36 
	142,5
	190
	0,81
	1,04
	   242 

	
	Батон нарезной
	30
	40
	2,3 
	3,06
	0,9
	1,2 
	15,4 
	20,5 
	78,6
	101,8 
	0 
	0 
	    8 

	Итого за приём пищи 
	305 
	370 
	19,5
	23,66
	15,3
	17,7
	48,5
	60,2
	403,6
	554,8
	1,32
	1,56
	 

	Итого за день 
	 1260
	 1535
	58,09
	71,11
	35,03
	41,92
	161,39
	198,68 
	1205,84
	1596,58
	45,23
	55,65
	 


	Прием пищи 
	Наименование блюда 
	Выход блюда 
	Пищевые вещества (г) 
 
	Энергетическ ая ценность (ккал) 
	Витамин С 
	№ рецеп туры 

	
	
	1-3г 
	3-7л 
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	1-3л 
	3-7г 
	1-3л 
	3-7г 
	

	
	
	
	
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	
	
	
	
	

	9 день 
	
	 
	
	 
	 
	 
	 
	
	 
	

	1завтрак 
	Каша сборная 
	180
	200
	2,97
	3,3
	6,84
	7,6
	23,67
	26,3
	200,7
	223,1
	08
	0,9
	     68

	 
	Какао  с молоком
	180 
	200
	   3,8
	4,2
	3,2
	3,8
	15,6
	17,1 
	107
	115,9
	1,04
	1,2
	      14

	 
	Вафли 
	20
	40
	0,6
	1,1
	0,7
	       1,3
	15,5 
	30,9 
	70,8
	141,6
	0 
	0 
	      4

	Итого за приём пищи
	380
	440
	7,35
	8,6
	10,74
	    12,7
	54,57
	74,3
	378,5
	411,6
	3,64
	2,1
	

	2 завтрак
	  Сок фруктовый
	100 
	150
	0,5 
	0,8 
	0,1 
	0,2 
	10,1 
	15,2 
	46,0 
	69,0 
	2,0 
	3,0 
	      57

	Итого за приём пищи 
	100
	    150
	0,5
	0,8
	0,1     
	0,2
	10,1
	15,2
	46,0
	69,0
	2,0
	3,0
	 

	обед 
	Салат витаминный
	30
	60
	0,2
	0,4 
	0 
	0
	0,7
	1,4
	4,2
	8,4
	3,0
	6,0
	

	 
	Суп картофельный с макаронными изделиями 
	150
	200
	   1,7
	2,21
	2,1
	  2,6
	14,1
	18,33
	23,82
	100,1
	3,9
	5,07
	    39

	 
	Жаркое по- домашнему
	150
	200
	7,9
	11,6
	8,1
	11,9
	14,6
	21,3
	182,8
	237,6
	3,0
	4,5
	      37

	 
	Кисель
	150
	180
	3,5 
	3,5
	0
	0
	13,5
	16,2
	46,5
	50,0
	0
	0
	

	 
	Хлеб пшенично-ржаной 
	 35
	 45
	2,3 
	3,0 
	0,3 
	0,4 
	14,8 
	19,1 
	71,4 
	91,8 
	 4,37
	 7,0
	     10

	Итого за приём пищи 
	 515
	 685
	15,6
	20,7
	10,5
	14,9
	57,7
	76,33
	328.72
	487,9
	14,27
	18,07
	 

	полдник 
	Пудинг творожный со сгущенным молоком (запеканка творожная  со сгущенным молоком)
	120/30
	140/40
	12,8
	19,6
	11,5
	16,7
	31,13
	43,1
	343,27
	475,3
	0,39
	0,54
	   22  

	 
	Чай с сахаром
	150 
	180 
	0,1
	0,1
	0 
	0 
	9,9 
	12,8 
	39,9 
	51,5 
	0,15 
	0,18 
	   1

	Итого за приём пищи 
	300
	 360
	12,9
	19,7
	11,5
	16,7
	49,13
	55,9
	383,17
	526,8
	0,54
	0,72
	 

	Итого за день 
	1295
	 1655
	36,37
	50,22
	32,54
	45,3
	170,8
	212,2
	1188,47
	1550,5
	18,65
	25,52
	 


	Прием пищи 
	Наименование блюда 
	Выход блюда 
	Пищевые вещества (г)  
	Энергетическ ая ценность (ккал) 
	Витамин С 
	№ рецеп туры 

	
	
	1-3г 
	3-7л 
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	1-3л 
	3-7г 
	1-3л 
	3-7г 
	

	
	
	
	
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	1-3г 
	3-7л 
	
	
	
	
	

	10 день 
	
	 
	
	 
	 
	 
	 
	
	 
	

	1завтрак 
 
	Суп молочный  вермишелевый
	180
	200
	6,48
	7,2
	7,0
	7,8
	22,86
	25,4
	175,5
	195
	0
	0
	     45

	
	Чай с сахаром
	180
	200 
	0,1
	0,1
	0 
	0 
	12,8 
	14,9 
	51,5 
	56,9 
	0,18
	0,2
	       1 

	
	Батон нарезной с маслом
	25/7
	40/9
	2,9
	3,3
	1,17
	    1,3
	10,35
	14,9
	115
	184
	0,03
	0,05
	     59

	Итого за приём пищи
	392
	449
	12,58
	14,05
	8,17
	9,1
	46,01
	    53,1
	342
	435,9
	0,21
	0,25
	

	2 завтрак
	 Фрукты свежие (банан)
	150 
	200 
	6,98 
	7,76
	5,82 
	7,76 
	13,4 
	17,9 
	   106,5 
	142,0 
	2,4
	3,2
	       2

	Итого за приём пищи 
	150
	200
	6,98
	7,76
	5,82
	7,76
	13,4
	17,9
	106,5
	142,0
	2,4
	3,2
	

	обед
	Салат из помидор
	
	  30
	  60
	0,3
	  0,6
	0,1
	0,2
	1,1
	2,2
	7,2
	14,4
	7,6
	15,2
	

	 
	Суп  крестьянский со сметаной
	150 
	200 
	    5,3
	6,3 
	     5,6
	    7,6
	10,5
	17,4
	     108
	154
	0
	0
	     24

	 
	Голубцы ленивые
	150 
	200
	10,9
	16,1
	10,98
	16,1
	14,01
	20,5
	217,8
	319,43
	3,41
	5,09
	     43

	
	Компот из свежих фруктов
	150 
	200 
	5,82 
	7,76
	5,82 
	7,76 
	13,4 
	17,9 
	106,5 
	    142,0 
	2,4
	3,2
	     2

	 
	Хлеб пшенично-ржаной 
	 35
	 45
	2,3 
	3,0 
	0,3 
	0,4 
	14,8 
	19,1 
	71,4 
	91,8 
	 4,37
	 7,0
	     10

	Итого за приём пищи 
	 485
	 665
	24,62
	 33,76
	22,8
	32,06
	53,81
	77,1
	510,9
	721,63
	17,78
	30,49
	 

	полдник 
	Пирожок с повидлом
	60\30 
	80\40
	3,45 
	4,6 
	1,4
	1,87
	33,3
	44,4
	189,6
	212,8
	0,02
	0,03
	    454

	 
	Молоко кипяченое
	150 
	180 
	4,58
	5,5
	3,98
	4,8
	7,58
	9,1
	84,67
	101,6
	2,25
	2,7
	     434

	Итого за приём пищи 
	 240
	 300
	8,03
	10,1
	5,38
	6,67
	40,88
	53,5
	244,3
	314,4
	2,27
	2,73
	 

	Итого за день 
	 1244
	 1614
	52,21
	55,67
	45,11
	60,04
	154,1
	201,6
	1239,67
	1663,03
	23,28
	36,67
	 

	ИТОГО ЗА ВЕСЬ ПЕРИОД: 
	 12973,7
	 16081,7
	473,79
	 597,95
	 406,35
	 504,98
	1732,34
	2233,26
	12484.0
	15925,42
	316,97
	  384,43
	 

	СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД: 
	 1297,37
	1608,17
	47,379
	59,795    
	40,635
	  50,498
	173,234
	   223,326
	   1248,4
	1592,542
	31,697
	38,443
	 


