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Примерное  меню

для столовых муниципальных дошкольных образовательных учреждений в 2013\2014 учебном году
	№ рец
	
	Белки 
	жиры
	углеводы
	калорийность
	
	Выход

(гр)
	В1

(мг)
	В2
(мг)
	C (мг)
	Ca

(мг)
	Fe (мг)

	
	
	
	
	
	
	1 день
	
	
	
	
	
	

	302
	завтрак
	8,38
	10,35
	140,7
	293,3
	Каша пшенная
	200\7
	0,24
	0,16
	1,2
	129,5
	1,6

	139
	
	2,11
	8,61
	12,8
	139
	Бутерброд с маслом
	10\30
	0,03
	0
	0,05
	91,2
	1,04

	693
	
	3,76
	3,9
	15,78
	111,1
	Какао на молоке
	200
	0,04
	0,16
	1,3
	122,4
	0,96

	
	
	14,25
	22,86
	169,2
	543,4
	
	
	0,31
	0,32
	2,55
	343,1
	3,6

	
	2 завтрак
	5
	1,5
	8,5
	70
	йогурт
	100
	0,03
	0
	0,6
	124
	0,1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	обед
	6,8
	8,06
	21,12
	179,8
	Суп картофельный с рыбными консервами в масле (сайра)
	250
	0,1
	0,07
	21,52
	18,56
	1,05

	518
	
	10,6
	8,47
	3
	219,3
	Гуляш  из говядины 1 катег.
	50
	0,09
	0
	5
	11,3
	2,26

	511
	
	3,73
	5,44
	38,5
	222,8
	Рис отварной
	150
	0
	0
	0
	5
	0,55

	639
	
	0,36
	0
	33,2
	128,5
	Компот из смеси сухофрукты
	200
	0
	0
	0,5
	16,8
	0,66

	
	
	2
	0,48
	17
	85,6
	Хлеб ржаной
	40
	0,06
	0
	0
	10,8
	1,4

	
	
	23,49
	22,45
	112,82
	836
	
	
	0,25
	0,07
	27,02
	62,46
	5,92

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	полдник
	3,7
	6
	37,2
	218
	Печенье
	50
	0
	0
	218
	14,5
	1

	
	
	1
	0
	18,2
	76
	Сок яблочный
	200
	0,02
	0,02
	4
	7
	8

	
	
	4,7
	6
	55,4
	294
	
	
	0,02
	0,02
	222
	21,5
	9

	
	
	
	
	
	
	2 день
	
	
	
	
	
	

	302
	завтрак
	3,42
	6,53
	22,54
	163,7
	Каша рисовая на молоке
	200\7
	0,06
	0,16
	0,8
	82,8
	0,28

	139
	
	4,48
	3,18
	22,26
	106,85
	Бутерброд с сыром 
	10\30
	0,02
	0,01
	0,9
	106
	0,83

	685
	
	0
	0
	0,99
	3,79
	Чай с сахаром
	200
	0
	0
	0
	3,79
	0

	
	
	7,9
	9,71
	45,79
	274,34
	
	
	0,08
	0,17
	1,7
	192,59
	1,11

	
	2 завтрак
	1,8
	0,4
	16,2
	80
	Апельсин 
	200
	0,08
	0,06
	80
	68
	0,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	137
	обед
	12,3
	12,11
	45,3
	206,7
	Суп картофельный с мясными фрикадельками из говядины
	250\25
	0,16
	0,22
	26,75
	33,57
	2,57

	371
	
	12,1
	12,6
	0,2
	42,4
	Рыба припущенная
	70
	0
	0
	2,91
	42,4
	11,1

	518
	
	2,52
	4,32
	25,4
	144,4
	Картофель отварной с маслом
	200\5
	0,02
	0
	25,8
	36,7
	1,21

	692
	
	3,3
	3
	24,4
	135,2
	Кофейный напиток
	200
	0
	0
	29
	64,8
	7,1

	
	
	2
	0,48
	17
	85,6
	Хлеб ржаной
	40
	0,06
	0
	0
	10,8
	1,4

	
	
	32,22
	32,51
	112,3
	614,3
	
	
	0,24
	0,22
	84,46
	188,27
	23,38

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	738
	полдник
	39,8
	6,3
	31,6
	148
	Пирожки печенные с капустой
	75
	0,01
	0
	1,45
	6,7
	3,5

	
	
	5,6
	6,4
	9,4
	116
	молоко
	200
	0
	0
	2,6
	240
	0,12

	
	
	45,4
	12,7
	41
	264
	
	
	0,01
	0
	4,05
	246,7
	3,62

	
	
	
	
	
	
	3 день
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	302
	завтрак
	4,03
	6,83
	25,3
	184,9
	Каша манная на молоке с масл
	200\7
	0,09
	0,16
	0,45
	48,9
	0,34

	692
	
	3,76
	3,9
	15,78
	111,1
	Кофейный напиток с молоком
	200
	0,04
	0,16
	1,3
	122,4
	0,96

	139
	
	3,4
	2,48
	14,5
	66,4
	Бутерброд с отв. колбасой
	10\30
	2,27
	0,28
	12,7
	8,5
	1,15

	
	
	11,19
	13,21
	55,58
	362,4
	
	
	2,4
	0,6
	14,45
	179,8
	2,45

	
	2 завтрак
	0,8
	0,6
	19
	70
	груши
	200
	0,04
	0,06
	10
	36
	4,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	124
	обед
	9,31
	11,5
	9,08
	178,2
	Щи с мясом
	250
	0,08
	0,83
	39,5
	46,1
	1,77

	
	
	0,76
	0,04
	4,6
	21
	Отварная свекла в виде гарнировки
	60
	0
	0
	5
	21
	0,7

	516
	
	4,2
	4,96
	27,4
	252
	Макароны отварные
	150
	0,06
	0,01
	0
	8,17
	006

	487
	
	18,2
	18,4
	0,7
	241
	Птица отварная
	70
	0
	0
	0
	16
	1,6

	648
	
	0,04
	0
	179
	231,9
	кисель
	200
	0
	0
	0
	19,2
	0,03

	
	
	2
	0,48
	17
	85,6
	Хлеб ржаной
	40
	0,06
	0
	0
	10,8
	1,4

	
	
	34,51
	35,38
	237,7
	1009,7
	
	
	0,2
	0,84
	44,5
	121,27
	11,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	полдник
	5,7
	5,3
	0,3
	72
	Яйцо вареное
	1 шт
	0
	0
	0
	25,3
	1,15

	
	
	6
	12
	8,2
	168
	варенец
	200
	0,04
	0,26
	0,6
	182
	0,2

	
	
	11,7
	17,3
	8,5
	240
	
	
	0,04
	0,26
	0,6
	207,3
	1,35

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	4 день
	
	
	
	
	
	

	
	завтрак
	8,92
	8,8
	35,68
	265,68
	Каша гречневая на молоке
	200\5
	0,24
	0,24
	1,2
	125,8
	3,41

	693
	
	3,76
	3,9
	15,78
	111,1
	Какао на молоке
	200
	0,04
	0,16
	1,3
	122,4
	0,96

	139
	
	2,11
	8,61
	12,8
	139
	Бутерброд с маслом
	10\30
	0,03
	0
	0,05
	91,2
	1,04

	
	
	14,79
	21,31
	64,26
	515,78
	
	
	0,31
	0,4
	2,55
	339,4
	5,41

	
	2 завтрак
	5
	1,5
	8,5
	70
	йогурт
	100
	0,03
	0
	0,6
	124
	0,1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	110
	обед
	9,25
	11,46
	12,79
	197,2
	Борщ с мясом
	250
	0,07
	0,1
	37,8
	55,77
	2,24

	443
	
	18,5
	23,19
	38,7
	441,8
	Плов с мясом
	200
	0,04
	0,11
	0
	22,8
	2,88

	639
	
	0,36
	0
	33,2
	128,5
	Компот из смеси сухофрукты
	200
	0
	0
	0,5
	16,8
	0,66

	
	
	2
	0,48
	17
	85,6
	Хлеб ржаной
	40
	0,06
	0
	0
	10,8
	1,4

	
	
	30,11
	35,13
	101,6
	853,1
	
	
	0,17
	0,21
	38,3
	106,17
	7,18

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	полдник
	1,5
	1,4
	40
	175
	Вафли 
	50
	0,02
	0,01
	0
	16
	0,3

	
	
	1
	0
	18,2
	76
	Сок яблочный
	200
	0,02
	0,02
	4
	7
	8

	
	
	2,5
	1,4
	58,2
	251
	
	
	0,04
	0,03
	4
	23
	8,3

	
	
	
	
	
	
	5 день
	
	
	
	
	
	

	302
	завтрак
	8,13
	11,7
	32,25
	270,7
	Каша овсяная из хлопьев «Геркулес»
	200\7
	0,27
	0,14
	1,2
	148
	2,14

	685
	
	0
	0
	0,99
	3,79
	Чай с сахаром
	200
	0
	0
	0
	3,79
	0

	139
	
	4,48
	3,18
	22,26
	106,85
	Бутерброд с сыром 
	10\30
	0,02
	0,01
	0,9
	106
	0,83

	
	
	12,61
	14,88
	55,5
	381,34
	
	
	0,29
	0,15
	2,1
	257,79
	2,97

	
	2 завтрак
	1,8
	0,4
	16,2
	80
	Апельсин 
	200
	0,08
	0,06
	80
	68
	0,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	139
	обед
	13,55
	11,84
	21,32
	249,6
	Суп картофел.с бобовыми
	250
	46,6
	0,12
	22,5
	46,6
	3,12

	511
	
	3,73
	5,44
	38,54
	222,8
	Рис отварной
	150
	0
	0
	0
	5
	0,55

	437
	
	 25,6
	21,8
	4,14
	312,7
	Гуляш из говядины
	60
	0,05
	0,14
	2,28
	66,6
	3,6

	692
	
	3,3
	3
	24,4
	135,2
	Кофейный напиток
	200
	0
	0
	29
	64,8
	7,1

	
	
	2
	0,48
	17
	85,6
	Хлеб ржаной
	40
	0,06
	0
	0
	10,8
	1,4

	
	
	48,18
	42,56
	105,4
	1005,9
	
	
	46,71
	0,26
	53,78
	193,8
	15,77

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	695
	полдник
	32,2
	0,3
	15,4
	160
	Ватрушки с творогом
	75
	0,05
	0,1
	0,15
	52,6
	0,42

	
	
	5,6
	6,4
	9,4
	116
	молоко
	200
	0
	0
	2,6
	240
	0,12

	
	
	37,8
	6,7
	24,8
	276
	
	
	0,05
	0,1
	2,75
	292,6
	0,54

	
	
	
	
	
	
	6 день
	
	
	
	
	
	

	130
	завтрак
	5,51
	5,82
	21,61
	162,6
	Суп молочный
	250
	0,03
	0,05
	6,5
	18,4
	18,4

	692
	
	3,76
	3,9
	15,78
	111,1
	Кофейный напиток с молоком
	200
	0,04
	0,16
	1,3
	122,4
	0,96

	139
	
	3,4
	2,48
	14,5
	66,4
	Бутерброд с отв. колбасой
	10\30
	2,27
	0,28
	12,7
	8,5
	1,15

	
	
	12,67
	12,2
	51,89
	340,1
	
	
	2,34
	0,49
	20,5
	149,3
	20,51

	
	2 завтрак
	6
	12
	8,2
	168
	ряженка
	200
	0,04
	0,26
	0,6
	182
	0,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	обед
	0,76
	0,04
	4,6
	21
	Отварная свекла в виде гарнировки
	60
	0
	0
	5
	21
	0,7

	137
	
	12,3
	12,11
	45,3
	206,7
	Суп картофельный с мясными фрикадельками из говядины
	250\25
	0,16
	0,22
	26,75
	3357
	2,57

	371
	
	12,1
	12,6
	0,2
	42,4
	Рыба припущенная
	70
	0
	0
	2,91
	42,4
	11,1

	518
	
	2,52
	4,32
	25,4
	144,4
	Картофель отварной с маслом
	200\5
	0,02
	0
	25,8
	36,7
	1,21

	648
	
	0
	0
	39
	147
	кисель
	200
	0
	0
	0
	0,9
	0,07

	
	
	2
	0,48
	17
	85,6
	Хлеб ржаной
	40
	0,06
	0
	0
	10,8
	1,4

	
	
	29,68
	29,55
	131,5
	647,1
	
	
	0,24
	0,22
	60,46
	3468,8
	17,05

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	806
	полдник
	4,84
	8,94
	50,4
	311,7
	Коржики молочные
	75
	0,2
	0
	0
	19,7
	0,79

	
	
	1
	0
	18,2
	76
	Сок яблочный
	200
	0,02
	0,02
	4
	7
	8

	
	
	5,84
	8,94
	68,6
	387,7
	
	
	0,22
	0,02
	4
	26,7
	8,79

	
	
	
	
	
	
	7 день
	
	
	
	
	
	

	302
	завтрак
	8,38
	10,35
	140,7
	293,3
	Каша пшенная
	200\7
	0,24
	0,16
	1,2
	129,5
	1,6

	693
	
	3,76
	3,9
	15,78
	111,1
	Какао на молоке
	200
	0,04
	0,16
	1,3
	122,4
	0,96

	139
	
	2,11
	8,61
	12,8
	139
	Бутерброд с маслом
	10\30
	0,03
	0
	0,05
	91,2
	1,04

	
	
	14,25
	22,86
	169,28
	543,4
	
	
	0,31
	0,32
	2,55
	343,1
	3,6

	
	2 завтрак
	5
	1,5
	8,5
	70
	йогурт
	100
	0,03
	0
	0,6
	124
	0,1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	148
	обед
	8,47
	9,8
	21,86
	212
	Суп-лапша домашняя
	250
	0,03
	0,05
	6,5
	18,4
	18,4

	436
	
	24,77
	19,4
	26,9
	416
	Жаркое- по-домашнему
	225
	0,2
	0,25
	26,2
	27,8
	4,35

	639
	
	0,36
	0
	33,2
	128,5
	Компот из смеси сухофрукты
	200
	0
	0
	0,5
	16,8
	0,66

	
	
	2
	0,48
	17
	85,6
	Хлеб ржаной
	40
	0,06
	0
	0
	10,8
	1,4

	
	
	35,6
	29,68
	98,96
	842,1
	
	
	0,29
	0,3
	33,2
	73,8
	24,81

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	полдник
	0,6
	0
	27,6
	108
	Сок виноградный 
	200
	0,04
	0,08
	8
	36
	0,4

	769
	
	7,6
	7,4
	61,8
	33
	Булочка ванильная
	75
	0,12
	0,06
	0,11
	25,9
	0,99

	
	
	8,2
	7,4
	89,4
	141
	
	
	0,16
	0,14
	8,11
	61,9
	1,39

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	8 день
	
	
	
	
	
	

	302
	завтрак
	4,03
	6,83
	25,3
	184,9
	Каша манная на молоке
	200\7
	0,09
	0,16
	0,45
	48,9
	0,34

	692
	
	3,3
	3
	24,4
	135,2
	Кофейный напиток
	200
	0
	0
	29
	64,8
	7,1

	139
	
	4,48
	3,18
	22,26
	106,85
	Бутерброд с сыром 
	10\30
	0,02
	0,01
	0,9
	106
	0,83

	
	
	11,81
	13,01
	71,96
	426,95
	
	
	0,11
	0,17
	30,35
	219,7
	8,27

	
	2 завтрак
	0,8
	0,8
	18,6
	90
	яблоки
	200
	0,06
	0,04
	90
	32
	4,4

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	обед
	6,8
	8,06
	21,12
	179,8
	Суп картофельный с рыбными консервами в масле (сайра)
	250
	0,1
	0,07
	21,52
	18,56
	1,05

	451
	
	10,6
	9
	8,2
	157
	Котлета паровая из говядины Iкатег.
	50
	0,05
	0
	2,5
	21,2
	1,5

	297
	
	3,6
	6
	25,8
	174,2
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	0,01
	0
	0,61
	73,2
	0,34

	685
	
	0
	0
	0,99
	3,79
	Чай с сахаром
	200
	0
	0
	0
	3,79
	0

	
	
	2
	0,48
	17
	85,6
	Хлеб ржаной
	40
	0,06
	0
	0
	10,8
	1,4

	
	
	23
	23,54
	73,11
	600,39
	
	
	0,22
	0,07
	24,63
	127,55
	4,29

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	полдник
	10,5
	0,01
	2,1
	174
	Запеканка творожная
	75
	0,03
	0,27
	0,45
	112,5
	0,06

	
	
	5,6
	6,4
	9,4
	116
	молоко
	200
	0
	0
	2,6
	240
	0,12

	
	
	16,1
	6,41
	11,5
	290
	
	
	0,03
	0,27
	3,05
	352,5
	0,18

	
	
	
	
	
	
	9 день
	
	
	
	
	
	

	302
	завтрак
	3,42
	6,53
	22,54
	163,7
	Каша рисовая
	200\7
	0,06
	0,16
	0,8
	82,8
	0,28

	692
	
	3,76
	3,9
	15,78
	111,1
	Кофейный напиток с молоком
	200
	0,04
	0,16
	1,3
	122,4
	0,96

	
	139
	3,4
	2,48
	14,5
	66,4
	Бутерброд с отв. колбасой
	10\30
	2,27
	0,28
	12,7
	8,5
	1,15

	
	
	10,58
	12,91
	52,82
	341,2
	
	
	2,37
	0,6
	14,8
	213,7
	2,39

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	0,8
	0,6
	19
	70
	груши
	200
	0,04
	0,06
	10
	36
	4,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	обед
	0,76
	0,04
	4,6
	21
	Отварная свекла в виде гарнировки
	60
	0
	0
	5
	21
	0,7

	160
	
	10,2
	9,81
	47,73
	188
	Суп с макаронными изделиями
	250
	0,13
	0,12
	21,5
	21,2
	1,96

	518
	
	2,52
	4,32
	25,4
	144,4
	Картофель отварной с маслом
	200\5
	0,02
	0
	25,8
	36,7
	1,21

	
	
	12,8
	14,62
	9,85
	224,7
	Биточки 
	
	0,04
	0,06
	0,1
	25,7
	2,91

	648
	
	0
	0
	39
	147
	Кисель 
	200
	0
	0
	0
	0,9
	0,07

	
	
	2
	0,48
	17
	85,6
	Хлеб ржаной
	40
	0,06
	0
	0
	10,8
	1,4

	
	
	28,28
	29,27
	143,58
	810,7
	
	
	0,25
	0,18
	52,4
	116,3
	8,25

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	полдник
	6
	12
	8,2
	168
	варенец
	200
	0,04
	0,26
	0,6
	182
	0,2

	
	
	3,6
	2,1
	58,20
	26,25
	Пряники 
	75
	0,06
	0,03
	0
	6,48
	0,4

	
	
	9,6
	14,1
	66,4
	194,25
	
	
	0,1
	0,29
	0,6
	188,48
	0,6

	
	
	
	
	
	
	10 день
	
	
	
	
	
	

	302
	завтрак
	8,92
	8,8
	35,68
	265,68
	Каша гречневая 
	200\5
	0,24
	0,24
	1,2
	125,8
	3,41

	693
	
	3,76
	3,9
	15,78
	111,1
	Какао на молоке
	200
	0,04
	0,16
	1,3
	122,4
	0,96

	139
	
	4,48
	3,18
	22,26
	106,85
	Бутерброд с сыром 
	10\30
	0,02
	0,01
	0,9
	106
	0,83

	
	
	17,16
	15,88
	73,72
	483,63
	
	
	0,3
	0,41
	3,4
	354,2
	5,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 завтрак
	0,8
	0,8
	18,6
	90
	яблоки
	200
	0,06
	0,04
	90
	32
	4,4

	
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	110
	
	9,25
	11,46
	12,79
	197,2
	Борщ с мясом
	250
	0,07
	0,1
	37,8
	55,77
	2,24

	516
	
	4,2
	4,96
	27,4
	252
	Макароны отварные
	150
	0,06
	0,01
	0
	8,17
	006

	371
	
	12,1
	12,6
	0,2
	42,4
	Рыба припущенная
	70
	0
	0
	2,91
	42,4
	11,1

	639
	
	1,06
	0,07
	15,6
	127
	Чай сладкий с сахаром
	200
	0
	0
	7
	10
	0

	
	
	2
	0,48
	17
	85,6
	Хлеб ржаной
	40
	0,06
	0
	0
	10,8
	1,4

	
	
	28,61
	29,57
	72,99
	704,2
	
	
	0,19
	0,01
	47,71
	127,14
	20,74

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	полдник
	6
	12
	8,2
	168
	варенец
	200
	0,04
	0,26
	0,6
	182
	0,2

	695
	
	32,2
	0,3
	15,4
	160
	Ватрушки с творогом
	75
	0,05
	0,1
	0,15
	52,6
	0,42

	
	
	38,2
	12,3
	23,6
	328
	
	
	0,09
	0,36
	0,75
	234,6
	0,62


