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Перспективное 10-дневное меню МБДОУ «Пектубаевский детский сад «Улыбка»  

(возрастная категория до 3 лет, осенне – зимний период)

День первый
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (грамм)


	Энергетическая ценность (ккал)
	Номер рецепта

из сб. за 2004 год

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак


	Каша манная молочная с маслом
	150
	2,83
	7,5
	11,7
	126,45
	311

	
	Кофейный напиток на молоке
	150
	2,8
	2,4
	12,76
	136
	692

	
	Бутерброд с маслом
	20/3
	1,53
	4,71
	9,13
	85
	1

	
	Всего:
	323
	7,16
	14,61
	33,59
	347,45
	

	
	II завтрак

Фрукты свежие
	200


	0,4
	0,4
	9,8
	44
	368

	Обед
	Икра морковная
	20
	0,6
	1,9
	3,25
	33
	78

	
	Суп карт. с бобовыми со сметаной
	150
	3,75
	3,3
	13,35
	99
	139

	
	Ленивые голубцы
	100
	12
	10,7
	13,65
	188,5
	ТТК

	
	Компот из смеси сухофруктов
	150
	0,3
	0
	20,85
	93
	639

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,7
	0,2
	6,3
	30
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,2
	10
	48
	

	
	Всего:
	522
	18,85
	16,3
	67,4
	491,5
	

	Полдник
	Сдоба обыкновенная
	50
	2
	1,3
	13,55
	            74,5
	766

	
	Чай с молоком
	150
	4,42
	5,10
	7,42
	92,25
	697

	
	Всего:


	200
	6,42
	11,30
	20,97
	             166,75
	

	
	Итого за первый день
	1225
	37,71
	45,13
	157,88
	1049,7
	


День второй
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (грамм)


	Энергетическая ценность (ккал)
	Номер рецепта

из сб. за 2004 год

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак


	Бутерброд с сыром
	15/10
	5,3
	9,1
	8,1
	140
	3

	
	Каша пшенная молочная с маслом
	150
	3,45
	0,97
	30
	178
	311

	
	Какао с молоком
	150
	3,7
	3,25
	15,5
	106,7
	705

	
	Всего:
	325
	12,45
	13,32
	53,6
	424,7
	

	
	II завтрак

Сок фруктовый
	200
	1
	0
	21,2
	90
	399

	Обед
	Щи из свежей капусты со сметаной
	150
	1,05
	2,85
	5,1
	50,85
	124

	
	Жаркое по-домашнему (говядина)
	100
	8,9
	4,9
	10,8
	125
	436

	
	Доп.гарнир: икра свекольная
	30
	0,55
	1,9
	2,85
	32
	78

	
	Компот из свежих яблок
	150
	0.45
	0
	23,55
	93
	639

	
	Хлеб ржаной
	20
	1,0
	0,2
	8,5
	30
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,2
	10
	48
	

	
	Всего:


	522
	19,26
	18,05
	80,18
	378,85
	

	Полдник
	Галушки творожные
	100
	14
	11,3
	14,1
	219
	355

	
	Чай с лимоном
	150
	0,3
	0
	136
	54
	530

	
	Всего:


	250
	17,0
	7,7
	67,9
	273
	

	
	Итого за второй день


	
	50,71
	43,1
	211,17
	1166,75
	


День третий
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (грамм)


	Энергетическая ценность (ккал)
	Номер рецепта

из сб. за 2004 год

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак


	Бутерброд с повидлом
	20/4
	2,32
	0,24
	20,08
	92
	2

	
	Каша из овсяных хлопьев «Геркулес» молочная с маслом сливочным
	150
	1,65
	12,45
	16,5
	132
	311

	
	Чай с лимоном
	150/5
	0,2
	0
	13,6
	54
	686

	
	Печенье без начинки
	30
	16,8
	2,95
	18,6
	100
	

	
	Всего:


	359
	20,9
	12,69
	50,18
	378
	

	
	II завтрак

Фрукты свежие
	200
	0,4
	0,4
	9,8
	90
	368

	Обед
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	150
	3,9
	3,15
	9,3
	81
	137

	
	Макароны отварные
	100
	3,6
	2,79
	24,4
	136,6
	332

	
	Доп. гарнир

Капуста тушеная 
	25
	0,61
	1,13
	2,73
	23,5
	214

	
	Рыба запеченная 
	50
	9,8
	3,4
	2,1
	80
	377

	
	Компот из шиповника
	150
	0,45
	0
	23,55
	93
	639

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,7
	0,2
	6,3
	30
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,2
	10
	48
	

	
	Всего:


	515
	20,54
	10,87
	78,38
	492,1
	

	Полдник
	Манник
	100
	5,35
	3,7
	47,7
	254,21
	ТТК

	
	Йогурт
	100
	3
	2,5
	11
	79
	530

	
	Всего:


	200
	8,35
	6,2
	58,8
	333,21
	

	
	Итого за третий день


	1274
	36,83
	37,06
	207,02
	1293
	


День четвертый
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (грамм)


	Энергетическая ценность (ккал)
	Номер рецепта

из сб. за 2004 год

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	Яйцо варёное
	1 шт.
	5,1
	4,6
	0,3
	184,35
	

	
	Суп молочный вермишелевый
	150
	5,7
	6,6
	12,76
	84
	311

	
	Кофейный напиток на молоке
	180
	2,8
	2,4
	21,5
	114
	692

	
	Хлеб пшеничный 
	20
	1,34
	0,14
	10,06
	48
	

	
	Всего:


	360
	20,14
	14,07
	59,46
	430,35
	

	
	II завтрак

Сок фруктовый
	200
	0
	0
	21,2
	90
	399

	Обед
	Борщ с капустой и с картофелем со сметаной
	150

	1,05


	2,1


	7,65


	61,5


	110

	
	Котлеты (говядина) 
	50
	7,95
	7,2
	8
	130,5
	451

	
	Картофель отварной
	100
	2
	5,04
	15,83
	120,8
	203

	
	Доп.гарнир: огурцы солёные
	25
	0,07
	0
	0,33
	20
	

	
	Компот из сухофруктов
	150
	0,45
	0
	23,55
	93
	639

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,7
	0,2
	6,3
	30
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,2
	10
	48
	

	
	Всего:


	542
	14,76
	16,76
	77,79
	503,8
	

	Полдник
	Запеканка творожная
	75
	12,83
	9,15
	11,63
	244
	366

	
	Кефир
	100
	2,8
	2,5
	4,0
	51
	530

	
	Всего:


	175
	15,63
	11,65
	15,63
	295
	

	
	Итого за четвертый день


	1277
	50,53
	42,48
	152,88
	1319
	


День пятый
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (грамм)


	Энергетическая ценность (ккал)
	Номер рецепта

из сб. за 2004 год

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак


	Бутерброд с маслом
	20/3
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	1

	
	Каша пшеничная с маслом
	150
	2,4
	6,38
	15,75
	132
	311

	
	Какао на молоке
	150
	3,7
	3,25
	15,5
	106,7
	693

	
	Всего:


	323
	8,52
	17,68
	54,75
	410,5
	

	
	II завтрак

Фрукты свежие
	200
	0,4
	0,4
	9,8
	90
	368

	Обед
	Суп картофельный с рыбными фрикадельками
	150
	7,2
	3,6
	9,3
	97,5
	142

	
	Плов из птицы
	100
	9,3
	7
	21,7
	178
	ТТК

	
	Доп. гарнир

Икра свекольная
	25
	0,55
	1,9
	2,85
	32
	78

	
	Компот из свеж. яблок
	150
	0,45
	0
	23,35
	93
	639

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,7
	0,2
	6,3
	30
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,2
	10
	48
	

	
	Всего:


	465
	19,7
	12,9
	73,5
	478,5
	

	Полдник
	Булочка «Российская» 
	60
	2,58
	3,06
	21,84
	125,4
	775

	
	Бифилайф
	100
	4,2
	3,75
	6
	76,3
	530

	
	Всего:


	160
	6,78
	6,81
	27,84
	201,7
	

	
	Итого за пятый день

	1148
	35,4
	38
	166
	1180,7
	


День шестой
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (грамм)


	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин «С»

(мг)
	Номер рецепта

из сб. за 2004 год

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Завтрак


	Бутерброд с сыром
	15/15
	5,3
	9,1
	8,1
	140
	0
	3

	
	Каша рисовая молочная с маслом
	150
	3,45
	0,98
	30
	178
	2,54
	311

	
	Чай с молоком
	180
	1,65
	1,65
	17,25
	92
	0,5
	630

	
	Всего:


	360
	10,4
	11,73
	55,35
	410
	
	

	
	II завтрак

Сок фруктовый
	200
	0
	0
	21,2
	88
	
	399

	Обед
	Рассольник «Ленинградский»
со сметаной
	150

	1,8

	2,7
	12
	81
	5,48
	132

	
	Макароны отварные с маслом
	100
	3,4
	6,1
	23,5
	163
	0
	332

	
	Котлеты рубленые из мяса птицы
	50
	9,6
	6,75
	9,1
	135,5
	0,16
	498

	
	Доп.гарнир: капуста тушёная
	25
	0,61
	1,13
	2,73
	23,5
	2,83
	214

	
	Компот из шиповника
	150
	0,45
	0
	23,55
	45
	0,38
	

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,7
	0,2
	6,3
	30
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,2
	10
	48
	
	

	
	Всего:


	515
	18
	16,88
	87,18
	526
	
	

	Полдник
	Пирожки с яблоком
	100
	4,69
	3,9
	47,78
	203,49
	0,15
	738

	
	Молоко кипячёное
	100
	4,42
	5,10
	7,42
	61,5
	0
	697

	
	Всего:


	200
	9,4
	9
	55,2
	234,24
	
	

	
	Итого за шестой день


	1075
	39,2
	40,22
	200,34
	1258
	
	


День седьмой
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (грамм)


	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин «С»

(мг)
	Номер рецепта

из сб. за 2004 год

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Завтрак


	Бутерброд с повидлом
	20/4
	2,32
	0,24
	20,08
	92
	0,01
	2

	
	Каша овсяная 
	150
	1,65
	12,45
	16,5
	132
	2,67
	311

	
	Кофейный напиток на молоке
	180
	2,34
	2,7
	21,5
	70
	0,45
	692

	
	Всего:


	354
	5,85
	15,39
	58,08
	294
	
	

	
	II завтрак

Фрукты свежие
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	
	368


	Обед
	Суп картофельный с бобовыми со сметаной
	150
	3,75

	3,3

	13,35

	99

	0
	139

	
	Гуляш  (говядина)
	75
	10,35
	4,95
	9,1
	99
	0
	214

	
	Каша гречневая рассыпчатая 
	100
	3,6
	6
	36,75
	146
	2,67
	ТТК

	
	Компот из сухофруктов
	150
	0,45
	0
	23,55
	145
	24,8
	639

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,7
	0,2
	6,3
	30
	0
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,2
	10
	48
	
	

	
	Всего:


	515
	20,35
	14,65
	108,85
	567
	
	

	Полдник
	Сырники с
молоком сгущёным
	100
	22,44
	19,8
	46,92
	189,67
	6,48
	7358

	
	Кефир
	100
	2,8
	2,5
	4
	51
	0
	530

	
	Всего:


	200
	25,24
	22,3
	50,92
	240,6
	
	

	
	Итого за седьмой день


	200
	51,84
	52,74
	221,65
	1145
	
	


День восьмой
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (грамм)


	Энергетическая ценность (ккал)
	Номер рецепта

из сб. за 2004 год

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	Каша манная молочная
	150
	2,83
	7,5
	11,7
	126,45
	311

	
	Какао с молоком
	180
	3,67
	3,75
	24,38
	106,7
	693

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,34
	0,14
	10,06
	48
	

	
	Всего:
	350
	11,6
	15,99
	46,44
	281,15
	

	
	II завтрак

Сок фруктовый
	200
	0
	0
	21,2
	88
	399

	Обед
	Уха с крупой
	150
	2,4
	3,6
	12,8
	95
	181

	
	Азу
	100
	17,8
	9,6
	19,4
	121
	438

	
	Доп. гарнир: икра морковная
	25
	0,6
	1,9
	3,25
	33
	78

	
	Компот из свежих яблок
	150
	0,45
	0
	23,55
	93
	639

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,7
	0,2
	6,3
	30
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,2
	10
	48
	

	
	Всего:


	465
	23,45
	15,5
	75,3
	420
	

	
	Булочка «Дорожная»
	50
	3,6
	7,4
	28,05
	194
	770

	
	Йогурт
	150
	3
	2,5
	11
	118,5
	530

	
	Всего:


	200
	6,6
	9,9
	39,05
	312,5
	

	
	Итого за восьмой день:


	1215
	41,65
	41,39
	182
	1101
	


День девятый
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (грамм)


	Энергетическая ценность (ккал)
	Номер рецепта

из сб. за 2004 год

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	Каша пшенная молочная 
	150
	8,7
	7,8
	42,6
	279
	311

	
	Чай с лимоном
	180
	0,23
	0
	11,4
	60
	686

	
	Бутерброд  с маслом
	20/3
	1,34
	0,97
	10,07
	48,5
	

	
	Всего:


	353
	10,27
	8,77
	64,07
	387,5
	

	
	II завтрак

Фрукты свежие
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44
	368

	Обед
	Борщ

 со сметаной
	150


	1,05


	2,1


	3,45


	33,33


	110

	
	Макароны отварные 
	100
	3,4
	6,1
	23,5
	163
	332

	
	Рыба запеченная 
	      50
	9,8
	3,4
	2,1
	80
	377

	
	Доп. гарнир: капуста тушеная 
	25
	0,61
	1,13
	2,73
	23,5
	214

	
	Компот из шиповника
	150
	0,45
	0
	23,55
	145
	639

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,7
	0,2
	6,3
	30
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,2
	10
	48
	

	
	Всего:


	565
	17,51
	13,13
	48,08
	378
	

	Полдник
	Ватрушка «Королевская»
	100
	38,91
	14,9
	24
	276
	ТТК

	
	Ряженка
	100
	3
	2,5
	4,2
	51
	530

	
	Всего:


	200
	41,91
	17,41
	28,2
	327
	

	
	Итого за девятый день:
	1218
	70
	39,7
	92
	1136
	


День десятый
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (грамм)


	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамин «С»

(мг)
	Номер рецепта

из сб. за 2004 год

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Завтрак


	Каша ячневая молочная с маслом
	150
	2,4
	6,38
	15,75
	132
	2,67
	311

	
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2,3
	2
	10,63
	70
	0,45
	692

	
	Бутерброд с сыром
	15/15
	5,3
	9,1
	8,1
	140
	0
	3

	
	Всего:


	360
	9,58
	18,18
	45,35
	342
	
	

	
	Второй завтрак

Сок фруктовый
	200
	0
	0
	21,2
	88
	13


	399

	Обед
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	150
	1,74
	1,5
	12,6
	72
	9,9
	140

	
	Овощной гарнир
	100
	2
	8,3
	11,5
	125
	30
	ТТК

	
	Доп. гарнир: икра свекольная
	25
	0,55
	1,9
	2,85
	32
	0,56
	78

	
	Птица отварная
	50
	9,55
	3,7
	0,25
	72,5
	0,6
	487

	
	Компот из яблок
	150
	0,45
	0
	23,35
	93
	0,8
	639

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,7
	0,2
	6,3
	30
	0
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,2
	10
	48
	
	

	
	Всего:


	515
	16,5
	15,8
	66,85
	472
	
	

	Полдник
	 Манник 
	100
	5,35
	5,7
	47,7
	254
	1,12
	ТТК

	
	Бифилайф
	100
	2,8
	2,5
	4
	51
	0
	698

	
	Всего:


	200
	8,15
	8,2
	51,7
	 305
	
	

	
	Итого за десятый день:
	1275
	34,22
	42,18
	185
	1207
	
	


