	День 1
	Белки

Ясли/сад
	Жиры

Ясли/сад
	Углеводы

Ясли/сад
	Калорийность

Ясли/сад

	Завтрак

	1.   Каша манная на молоке с маслом:

–  манка 18/10

–  молоко 100/130

–  масло сливочное 4/5

            –  сахарный песок 5/5
	1,71/1,9

3,26/3,59

0,01/0,02

-/-
	0,13/0,15

3,52/3,87

2,38/3,97

-/-
	12,67/14,07

4,41/5,73

0,01/0,02

4,94/4,94
	60,2/66,9

164,2/180,6

22,3/37,1

20,3/20,3

	2.  Чай с молоком:

- чай 2/2

- молоко 100/130

- сахарный песок 10/13
	-/-

3,26/4,24

-/-
	-/-

3,52/4,58

-/-
	-/-

4,41/5,73

11,87/12,86
	-/-

64,2/83,5

59,3/74,2

	3.   Булка с сыром

–  хлеб пшеничный 20/30

–  сыр 10/12
	1,38/2,07

1,95/2,3
	0,13/0,2

2,71/3,25
	9,54/14,31

0,34/0,41
	46,0/69,0

34,5\41,4

	Всего в завтрак
	11,83/14,62
	13,31/16,38
	52,49/65,49
	490,6/594,3

	Обед

	1. Щи из свежей капусты с курами со сметаной (после термич. обработки):

–  капуста  50/60

             - куры 25/30

 –  картофель 50/60

 –  лук 8/10

–  морковь 8/10

–  масло растительное 3,0/4,5

- сметана 10/15
	0,72/0,86

4,75/5,7

0,7/0,84

0,16/0,2

0,08/0,1

-/-

0,29/0,43
	-/-

1,12/1,35

-/-

-/-

2,84/3,79

2,85/4,24
	2,26/2,71

-/-

9,5/11,4

0,71/0,89

0,59/0,74

-/-

0,24/0,37
	18,0/21,6

30,0/35,9

66,9/75,2

3,6/4,5

2,8/3,5

17,6/26,5

	2.   Макароны отварные с колбасой

–  макароны 30/35

–  масло сливочное 4/5

- колбаса 45/46
	2,80/3,27

0,02/0,02

0,54/7,41


	0,25/0,29

3,17/3,97

2,12/9,56
	21,37/24,93

0,02/0,02

3,47/0,78
	101,5/118,4

29,7/37,1

35,1/130,28

	4.   Кисель:

–  кисель 10/15

–  сахарный песок 8/10
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	9,2/13,8

7,91/9,98
	36,8/55,2

32,4/40,6

	5.   Хлеб 30/60
	1,45/2,9
	0,25/0,5
	12,07/24,14
	57,81/115,6

	Всего в обед
	21,97/26,89
	14,03/17,45
	88,65/112,69
	593,23/731,33

	Полдник

	1.  Кефир
	6,52/6,52
	7,04/7,04
	8,82/8,82
	128,4/128,4

	2.   Булка 20/30
	1,38/2,07
	0,13/0,2
	9,54/14,31
	46,0/69,0

	Всего в полдник
	7,9/9,96
	7,17/7,36
	18,36/32,68
	174,4/243,4

	Ужин

	1.Каша гречневая рассыпчатая

Крупа гречневая 30/35

Масло  сливочное 4/5
	2,62/3,06

0,01/0,02


	0,69/0,81

2,38/3,97


	19,01/20,97

0,01/0,02


	95,1/110,9

22,3/37,1

	2.   Чай с лимоном сладкий

–  чай 2/2

-  сахарный песок 10/13

- лимон 7/10
	-/-

-/-

0,04/0,05
	-/-

-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86

0,65/0,93
	-/-

40,6/52,7

2,8/4,0

	3.   Булка:

–  хлеб пшеничный 20/30
	1,38/2,07
	0,13/0,2
	9,57/14
	46,0/69,0

	Всего в ужин
	19,9/27,98
	21,18/29,8
	48,96/68,78
	476,9/653,2

	Всего за день
	56,91
	59,26/54,13
	172,78/240,72
	1534/2043


	День 2
	Белки

Ясли/сад
	Жиры

Ясли/сад
	Углеводы

Ясли/сад
	Калорийность

Ясли/сад

	Завтрак

	1.Каша вязкая молочная с хлопьями овсяными «Геркулес»
Хлопья овсяные «Геркулес» 15/20
Молоко с м.д.ж. 3,2 %  100/130
Сахарный песок 5/5
Масло сливочное 4/5
	      2,27/2,23
3,26/4,24

-/-

0,02/0,02


	0,2/0,24
3,52/4,58

-/-

3,17/3,97
	17,61/21,12
4,41/5,73

4,94/4,94

0,01/0,02
	82,9/99,9
64,2/83,5

20,3/20,3

29,7/37,1



	2.   Какао с молоком:

–  какао ½

–  молоко 100/130

–  сахарный песок10/13


	0,2/0,4

3,26/4,24

-/-
	0,19/0,38

3,52/3,52

-/-
	0,38/0,76

4,41/5,73

11,87/12,86
	4,1/8,2

164,2/183,5

48,7/52,7

	3.   Булка с маслом сыром

–  хлеб пшеничный 20/30

–  масло 8/10

Сыр 10/12
	1,48/2,35

0,05/0,05

1,92/2,3
	0,25/0,3

7,0/8,25

2,71/3,25
	10,28/15,17

0,05/0,1

0,34/0,41
	50,0/70,8

63,4/75,0

34,5/41,4

	Всего в завтрак
	10,54/14,03
	17,85/22,3
	53,95/66,96
	527,5/631,1

	Обед

	1.   Суп гороховый с курами
–  картофель 50/60

 –  лук 8/10

–  морковь 8/10

–  горох 10/20

– масло сливочное 2/3

- масло растительное 2/2

-куры 25/30
	    0,7/0,84

0,16/0,2

0,08/0,10

0,49/0,98

0,01/0,01

-/-

4,75/5,7
	            -/-

-/-

-/-

-/-

1,59/2,38

1,9/1,9

1,12/1,35
	       9,5/11,4

0,71/0,89

0,59/0,74

1,03/2,06

0,01/0,01

-/-

-/-
	      41,8/50,2

3,6/4,5

2,8/3,5

6,2/12,4

22,3/29,7

17,6/17,6

30,0/35,9

	1.   Плов с мясом:

–  рис 30/35

–  мясо 40/50

–  лук 8/10

- морковь 8/10

–  масло растительное 5/5
	1,94/2,26

7,6/9,5

0,16/0,2

0,08/0,1

-/-
	0,28/0,33

3,78/4,72

-/-

-/-

4,74/4,74


	21,83/25,47

-/-

0,71/0,89

0,59/0,74

-/-
	100,0/116,7

66,3/82,9

3,6/4,5

2,8/3,5

44,1/44,1



	4 Огурец маринованный 30/40
	0,24/0,32
	-/-
	0,61/0,82
	3,5/4,6

	6.   Компот из сухофруктов

- сухофрукты 12/15

- сахарный песок 10/13
	0,29/0,36

-/-
	-/-

-/-
	7,6/9,5

9,89/12,86
	32,3/40,4

40,6/52,7

	6.   Хлеб 30/60
	1,45/2,9
	0,25/0,5
	12,07/24,14
	57,81/115,6

	Всего в обед
	15,12/19,25
	17,56/23,56
	79,29/103,1
	556,4/728,4

	Полдник

	1   Вафля 15/20
	1,42/1,89
	1,49/1,99
	10,26/13,68
	61,8/82,3

	2.   Чай 2/2

–  сахарный песок 10/13
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	-/-

11,87/12,86
	-/-

48,7/52,7

	2.   Банан 130/130
	1,45/1,45
	-/-
	19,8/19,8
	84,5/84,5

	Всего в полдник
	4,71/5,69
	3,52/4,58
	36,08/38,39
	208,0/242,2

	Ужин

	1.Запеканка из творога с молоком сгущенным

–  творог 120/170

–  манка 8/10

–  яйцо 1/10

–  кисель 15/20

–  сахарный песок 5/5

–  молоко сгущенное 3/3
	17,28/24,48

0,76/0,95

-/-

0,48/0,48

-/-

-/-
	20,52/29,07

0,06/0,07

-/-

0,47/0,47

-/-

-/-
	1,18/1,67

5,63/7,04

4,94/4,94

0,02/0,02

13,8/18,4

3,96/4,94
	265,5/377,6

26,8/33,4

20,3/20,3

6,3/6,3

55,2/73,6

16,2/20,3

	2.   Чай сладкий

–  чай 2/2

-  сахарный песок 10/13
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86
	-/-

40,6/52,7

	Всего в ужин
	21,4/21,41
	17,87/18,82
	60,05/63,10
	471,5/493,6

	Всего за день
	51,8/61,28
	57,05/69,56
	219,85/267,45
	1728,9/2081,6


	День 3
	Белки

Ясли/сад
	Жиры

Ясли/сад
	Углеводы

Ясли/сад
	Калорийность

Ясли/сад

	Завтрак

	1.   Каша рисовая на молоке с маслом:

–  рис 25/30

–  молоко 100/130

–  масло сливочное 4/5

–  сахарный песок 5/5
	1,61/1,94

3,26/3,59

0,01/0,02

-/-
	0,24/0,28

3,52/3,87

2,38/3,97

-/-
	18,19/21,83

4,41/5,73

0,01/0,02

4,94/4,94
	83,4/100,0

164,2/180,6

29,7/37,1

20,3/20,3

	2.   Чай:

–  чай 2/2

–  сахарный песок10/13


	-/-

-/-
	-/-

-/-
	-/-

11,87/12,86
	-/-

48,7/52,7

	3.   Булка с сыром

–  хлеб пшеничный 20/30

–  сыр 10/12
	1,38/2,07

1,95/2,3
	0,13/0,2

2,71/3,25
	9,54/14,31

0,34/0,41
	46,0/69,0

34,5\41,4

	Всего в завтрак
	8,28/9,88
	8,87/11,44
	43,79/52,34
	396,2/468,0

	Обед

	1.   Суп картофельно-вермишелевый с курами

–  вермишель 18/20

–  лук 5/6

–  морковь 8/10

- масло растительное 3/4

Куры 50/50
	1,68/1,87

0,1/0,12

0,06/0,08

-/-

7,6/9,5
	0,15/0,17

-/-

-/-

2,84/3,79

3,78/4,72
	15,26/19,92

0,53/0,71

0,44/0,59

-/-

-/-
	60,9/67,6

2,6/3,6

2,1/2,8

26,5/35,3

66,3/82,9

	3.   Тефтели мясные: 

–  мясо 50/60

- рис 5/6

- лук 8/10

–  масло растительное 4/5

–  мука 5/5
	9,5/11,4

0,32/0,39

0,16/0,2

-/-

0,45/0,45
	4,72/5,67

0,05/0,06

-/-

3,79/4,74

0,04/0,04
	-/-

3,64/4,37

0,71/0,89

-/-

3,53/3,53
	82,9/99,5

16,7/20,0

3,6/4,5

35,3/44,1

16,6/16,6

	3.   Соус:

–  томатная паста 5/6

–  сахарный песок 3/3

–  масло сливочное 3/3

–  мука 3/4
	0,2/0,24

-/-

0,01/0,01

0,27/0,36
	-/-

-/-

2,38/2,38

0,02/0,03
	0,88/1,06

2,97/2,97

0,01/0,01

2,1/2,8
	4,5/5,4

12,2/12,2

22,3/22,3

9,96/13,3

	1.Каша гречневая рассыпчатая

Крупа гречневая 30/35

Масло  сливочное 4/5

	2,62/3,06

0,01/0,02


	0,69/0,81

2,38/3,97


	19,01/20,97

0,01/0,02


	95,1/110,9

22,3/37,1

	Сок 200/200
	6,52/6,52
	7,04/7,04
	8,82/8,82
	128,4/128,4

	5.   Хлеб 30/60
	1,45/2,9
	0,25/0,5
	12,07/24,14
	57,81/115,6

	Всего в обед
	13,3/20,28
	10,69/12,74
	76,64/102,39
	479,0/620,0

	Полдник

	2.   Чай с лимоном сладкий

–  чай 2/2

-  сахарный песок 10/13

- лимон 7/10
	-/-

-/-

0,04/0,05
	-/-

-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86

0,65/0,93
	-/-

40,6/52,7

2,8/4,0

	3.   Груша 130/130
	1,45/1,45
	-/-
	19,8/19,8
	84,5/84,5

	Всего в полдник
	7,9/9,96
	7,17/7,36
	18,36/32,68
	174,4/243,4

	Ужин

	

	1.   Каша пшеничная на молоке с маслом:

–  пшеничка 25/30

–  молоко 100/130

–  сахарный песок 5/5

–  масло сливочное 4/5


	2,27/2,23

3,26/4,24

-/-

0,02/0,02
	0,2/0,24

3,52/4,58

-/-

3,17/3,97


	17,61/21,12

4,41/5,73

4,94/4,94

0,01/0,02


	82,9/99,9

64,2/83,5

20,3/20,3

29,7/37,1



	2.   Чай 2/2

–  сахарный песок 10/13
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	-/-

11,87/12,86
	-/-

48,7/52,7

	3.   Булка:

–  хлеб пшеничный 20/30
	1,38/2,07
	0,13/0,2
	9,57/14
	46,0/69,0

	Всего в ужин
	18,8/22,82
	27,82/32,3
	44,03/54,5
	516,0/616,9

	Всего за день
	48,3/62,9
	54,5/63,84
	182,8/242
	1566/1948,3


	День 4
	Белки

Ясли/сад
	Жиры

Ясли/сад
	Углеводы

Ясли/сад
	Калорийность

Ясли/сад

	Завтрак

	1.   Лапша молочная  с маслом:

–  вермишель 18/20

–  молоко 100/130

–  масло сливочное 4/5

–  сахарный песок 5/5
	1,68/1,87

3,06/3,59

0,01/0,02

-/-
	0,15/0,17

3,52/3,87

2,38/3,97

-/-
	12,82/14,25

4,41/5,73

0,01/0,02

4,94/4,94
	60,9/67,6

64,2/83,5

22,3/37,1

20,3/20,3

	2.   Какао с молоком:

–  какао ½

–  молоко 100/130

–  сахарный песок10/13


	0,2/0,4

3,26/4,24

-/-
	0,19/0,38

3,52/3,52

-/-
	0,38/0,76

4,41/5,73

11,87/12,86
	4,1/8,2

164,2/183,5

48,7/52,7

	3.   Булка с маслом:

–  хлеб пшеничный 20/30

–  масло 8/10
	1,48/2,35

0,05/0,05
	0,25/0,3

7,0/8,25
	10,28/15,17

0,05/0,1
	50,0/70,8

63,4/75,0

	Всего в завтрак
	9,93/12,59
	17,1/20,57
	54,54/67,67
	620,6/727,6

	Обед

	1.   Рассольник с фрикадельками:

–  лук 8/10

–  морковь 8/10

- масло растительное 4/5

- хлеб пшеничный 15/15

–  фарш 30/40

-огурец маринованный


	4,70/7,72

0,12/0,16
0,06/0,08
-/-
1,03/1,03

0,24/0,32
	0,66/0,88
-/-

-/-

3,79/4,74
0,10/0,10

-/-
	15,26/19,92
0,53/0,71
0,44/0,59

-/-

7,16/7,16
0,61/0,82
	88,0/121,6
2,6/3,6
2,1/2,8
35,3/44,1
34,5/34,5

3,5/4,6

	2.   Картофель отварной
–  картофель 140/160

–  масло сливочное 3/4
	1,96/2,24

0,01/0,01
	-/-
1,59/2,38
	26,6/30,4
0,01/0,01
	117,0/133,8
14,8/22,3

	3.   Рыба тушеная: 

–  рыба свежая 60/80

–  мука 4/5

–  масло растительное 4/5
	10,03/11,7

0,28/0,45

-/-
	0,22/0,29

0,03/0,04

3,79/4,74
	-/-

2,1/3,53

-/-
	43,1/57,5

10,0/16,6

35,3/44,1

	4. Салат из моркови:

- морковь 50/60

- масло растительное 3/3
	0,52/0,62

-/-
	-/-

2,84/2,84
	3,7/4,44

-/-
	17,3/20,8

26,5/26,5

	5.   Компот из сухофруктов

- сухофрукты 12/15

- сахарный песок 10/13
	0,29/0,36

-/-
	-/-

-/-
	7,6/9,5

9,89/12,86
	32,3/40,4

40,6/52,7

	6.   Хлеб ржаной 30/60
	1,45/2,9
	0,25/0,5
	12,07/24,14
	57,81/115,6

	Всего в обед
	13,3/20,28
	10,69/12,74
	76,64/102,39
	479,0/620,0

	Полдник

	1.   Чай сладкий

–  чай 2/2

-  сахарный песок 10/13
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86
	-/-

40,6/52,7

	2.   Яблоко 100/100
	0,43/0,43
	-/-
	11,97/11,97
	50,8/50,8

	Всего в полдник
	6,95/6,95
	7,04/7,04
	20,79/20,79
	179,2/179,2

	Ужин

	1.Запеканка  манная с молоком сгущенным

–  манка 8/10

–  яйцо 1/10

–  сахарный песок 5/5

–  молоко сгущенное 3/3

-Кефир 40/50
	0,76/0,95

-/-

-/-

-/-

6,52/6,52
	0,06/0,07

-/-

-/-

-/-

7,04/7,04
	5,63/7,04

4,94/4,94

13,8/18,4

3,96/4,94

8,82/8,82
	26,8/33,4

20,3/20,3

55,2/73,6

16,2/20,3
     128,4/128,4

	2.   Чай с лимоном сладкий

–  чай 2/2

-  сахарный песок 10/13

- лимон 7/10
	-/-

-/-

0,04/0,05
	-/-

-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86

0,65/0,93
	-/-

40,6/52,7

2,8/4,0

	Всего в ужин
	11,2/14,18
	8,93/9,99
	43,21/55,2
	306,2/377,4

	Всего за день
	42,33/55,62
	43,89/50,54
	192,75/248,39
	1580,2/1922,4


	День 5
	Белки

Ясли/сад
	Жиры

Ясли/сад
	Углеводы

Ясли/сад
	Калорийность

Ясли/сад

	Завтрак

	1.   Каша пшеничная на молоке с маслом:

–  пшеничка 25/30

–  молоко 100/130

–  сахарный песок 5/5

–  масло сливочное 4/5


	2,27/2,23

3,26/4,24

-/-

0,02/0,02
	0,2/0,24

3,52/4,58

-/-

3,17/3,97


	17,61/21,12

4,41/5,73

4,94/4,94

0,01/0,02


	82,9/99,9

64,2/83,5

20,3/20,3

29,7/37,1



	2.   Какао с молоком:

–  какао 1/2
–  молоко 100/130

–  сахарный песок10/13


	0,2/0,4

3,26/4,24

-/-
	0,19/0,38

3,52/3,52

-/-
	0,38/0,76

4,41/5,73

11,87/12,86
	4,1/8,2

164,2/183,5

48,7/52,7

	3.   Булка с маслом:

–  хлеб пшеничный 20/30

–  масло 8/10
	1,48/2,35

0,05/0,05
	0,25/0,3

7,0/8,25
	10,28/15,17

0,05/0,1
	50,0/70,8

63,4/75,0

	Всего в завтрак
	9,84/12,17
	10,25/13,41
	58,36/73,75
	384,4/504,3

	Обед

	1.   Свекольник с курами, сметанным соусом после термич. обработки

–  картофель 60/60

–  свекла 60/60  

– лук 8/10

–  морковь 8/10

–  масло сливочное 3\4

–  сметана 10/10

-куры 40/40
	0,84/0,84

0,72/0,72

0,16/0,2

0,08/0,1

0,01/0,02

0,29/0,29

7,6/9,5
	-/-

-/-

-/-

-/-

2,38/3,17

2,85/2,85

3,78/4,72
	11,4/11,40

5,3/5,3

0,71/0,89

0,59/0,74

0,01/0,02

0,24/0,24

-/-
	50,2/50,2

24,7/24,7

3,6/4,5

2,8/3,5

22,3/29,7

28,7/28,7

66,3/82,9

	2.   Печеночная подлива: 

–  печень 50/60

- лук 8/10

–  масло растительное 4/5

–  мука 5/5
	0,32/0,39

-/-

0,45/0,45

0,27/0,36
	0,05/0,06

3,79/4,74

0,04/0,04

0,02/0,03
	3,64/4,37

-/-

3,53/3,53

2,1/2,8
	16,7/20,0

35,3/44,1

16,6/16,6

9,96/13,3

	3.   Рис отварной с маслом:

–  рис 35/40

–  масло сливочное 4/5
	0,75/3,74

0,02/0,02
	0,29/0,34

3,17/3,97
	118,4/135,3

29,7/37,1
	118,4/135,3

29,7/37,1

	4.   Компот из сухофруктов
- сухофрукты 12/15

- сахарный песок 10/13
	0,29/0,36

-/-
	-/-

-/-
	7,6/9,5

9,89/12,86
	32,3/40,4

40,6/52,7

	6.   Хлеб ржаной 30/60
	1,45/2,9
	0,25/0,5
	12,07/24,14
	57,81/115,6

	Всего в обед
	21,66/24,56
	14,33/22,16
	75,51/96,45
	542,6/695,6

	Полдник

	1.  Кефир 200/200
	6,52/6,52
	7,04/7,04
	8,82/8,82
	128,4/128,4

	2.   Булка 20/30
	1,38/2,07
	0,13/0,2
	9,54/14,31
	46,0/69,0

	Всего в полдник
	7,9/9,96
	7,17/7,36
	18,36/32,68
	174,4/243,4

	Ужин

	2.   Яйцо варёное 40/40
	4,8/4,8
	4,56/4,56
	0,2/0,2
	62,9/62,9

	3.  Салат из свежей капусты:

–  капуста свежая 50/60

–  масло растительное 3/3

–  сахар 3/3
	0,72/0,86

-/-

-/-


	-/-

2,84/2,84

-/-
	2,26/2,71

-/-

2,97/2,97
	12,2/14,6

26,5/26,5

12,2/12,2

	3.   Чай сладкий

–  чай 2/2

-  сахарный песок 10/13
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86
	-/-

40,6/52,7

	4.   Булка:

–  хлеб пшеничный 20/30
	1,38/2,07
	0,13/0,2
	9,57/14
	46,0/69,0

	Всего в ужин
	11,3/13,53
	14,83/16,61
	61,66/70,24
	436,4/497,2

	Всего за день
	44,18/53,7
	39,54/52,5
	222,18/287,99
	1480,6/1907,9


	День 6
	Белки

Ясли/сад
	Жиры

Ясли/сад
	Углеводы

Ясли/сад
	Калорийность

Ясли/сад

	Завтрак

	1.   Каша «Дружба» на молоке с маслом:

–  рис 12/15

–  пшено 12/15

–  молоко 100/130

–  масло сливочное 4/5

–  сахарный песок 5/5
	0,78/0,97

1,06/1,26

3,26/3,59

0,01/0,02

-/-
	0,11/0,14

0,28/0,34

3,52/3,87

3,17/3,97

-/-
	8,73/10,92

7,85/9,81

4,41/5,73

0,01/0,02

4,94/4,94
	40,0/50,0

38,9/48,6

64,2/83,5

22,3/37,1

20,3/20,3

	2.   Чай:

–  чай 2/2

–  молоко 100/130
–  сахарный песок10/13


	-/-

3,26/3,36

-/-
	-/-

3,52/4,58

-/-
	-/-

4,41/5,73
9,89/12,86
	-/-

64,2/83,5
40,6/52,7


	3.   Булка с маслом
–  хлеб пшеничный 20/30

–  масло сливочное 8/10
	1,38/2,07

0,04/0,05
	0,13/0,2

6,35/7,93
	9,54/14,31

0,04/0,05
	46,0/69,0

59,3\74,2

	Всего в завтрак
	9,57/10,8
	16,93/21,54
	51,44/65,47
	407,7/520,3

	Обед

	1.   Суп картофельно-пшенный с рыбой:

– рыба 25/30

–  картофель 80/90

 –  лук 8/10

–  морковь 8/10

- масло растительное 3/4
Пшено 18/20
	4,18/5,02

1,12/1,26

0,16/0,20

0,08/0,10

-/-

1,68/1,87
	0,09/0,11

-/-

-/-

-/-

2,84/3,79

0,15/0,17
	-/-

15,2/17,1

0,71/0,89

0,59/0,74

-/-

15,26/19,92
	18,0/21,6

66,975,2

3,6/4,5

2,8/3,5

26,5/35,3

60,9/67,6

	2.   Котлета (свинина, говядина): 
–  фарш  50/60

- яйцо 1/10

- хлеб пшеничный 9/11
–  масло растительное 5/6
–  мука 5/5
- лук 8/10
	9,50/11,4
1,2/1,2
0,62/0,76
-/-

0,,45/0,45

0,16/0,2
	2,25/2,7
1,14/1,14

0,06/0,07
4,74/5,69

0,04/0,04

-/-
	-/-

0,05/0,05
4,29/5,25

-/-

3,53/3,53

0,71/0,89
	59,9/71,9
15,7/15,7
20,7/25,3
44,1/52,9

16,6/16,6

3,6/4,5

	3.   Макароны отварные с маслом:

–  макароны 35/40

–  масло сливочное 4/5
	0,75/3,74

0,02/0,02
	0,29/0,34

3,17/3,97
	118,4/135,3

29,7/37,1
	118,4/135,3

29,7/37,1

	4.   Компот из кураги:

–  курага 12/15

–  сахарный песок 10/13
	0,29/0,36
-/-
	-/-

-/-
	7,6/9,5

9,89/12,86
	32,3/40,4
40,6/52,7

	5.   Хлеб 30/60
	1,45/2,9
	0,25/0,5
	12,07/24,14
	57,81/115,6

	Всего в обед
	22,47/27,71
	20,36/24,26
	70,43/96,42
	570,7/743,2

	Полдник

	2.   Чай сладкий

–  чай 2/2

-  сахарный песок 10/13
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86
	-/-

40,6/52,7

	2.   Печенье 20/30
	6,52/6,52
	7,04/7,04
	8,82/8,82
	128,4/128,4

	3.   Яблоко 100/100
	0,43/0,43
	-/-
	11,97/11,976
	50,8/50,8

	Всего в полдник
	8,84/9,78
	9,03/10,02
	34,47/41,31
	261,5/302,7

	Ужин

	1.   Блины с маслом и сахаром:

–  мука 50/50

–  молоко 100/100

–  яйцо 1/10

–  сахарный песок 10/10

–  масло растительное 5/6

- масло сливочное 5/5
	4,68/4,68

3,26/3,26

8,6/8,6

-/-

-/-

0,02/0,02
	0,51/0,51

3,52/3,52

0,57/0,57

-/-

4,74/5,69

3,97/3,97
	34,98/34,98

4,41/4,41

0,02/0,02

9,88/9,88

-/-

0,02/0,02
	167,3/167,3

68,2/68,2

7,9/7,9

40,6/40,6

44,1/52,9

37,1/37,1

	2. Кисель 20/22

–  сахарный песок
	-/-
-/-
	-/-
-/-
	18,4/20,24
7,91/9,89
	73,6/80,96
32,4/40,6

	Всего в ужин
	9,49/14,2
	12,85/17,37
	44,75/56,73
	339,7/444,6

	Всего за день
	50/63
	59,17/73,19
	201/260
	1580/2011


	День 7
	Белки

Ясли/сад
	Жиры

Ясли/сад
	Углеводы

Ясли/сад
	Калорийность

Ясли/сад

	Завтрак

	1.   Омлет

–  яйцо 1/1,5

–  молоко 80/120

–  масло сливочное 3/4
	4,8/7,22

0,01/0,02
	4,56/6,84

2,82/4,22

2,38/3,17
	0,2/0,29

3,53/5,29

0,01/0,02
	62,9/94,3

51,4/77,0

22,3/29,7

	2.   Какао с молоком:

–  какао1/2

–  молоко 100/130

–  сахарный песок10/13


	0,2/0,4

3,26/4,24

-/-
	0,19/0,38

3,52/3,52

-/-
	0,38/0,76

4,41/5,73

11,87/12,86
	4,1/8,2

164,2/183,5

48,7/52,7

	3.   Булка с маслом:

–  хлеб пшеничный 20/30

–  масло 8/10
	1,48/2,35

0,05/0,05
	0,25/0,3

7,0/8,25
	10,28/15,17

0,05/0,1
	50,0/70,8

63,4/75,0

	Всего в завтрак
	10,34/12,66
	17,46/21,27
	49,47/62,1
	608,3/720,8

	Обед

	1.   Щи из свежей капусты с курами со сметаной (после термич. обработки):

–  капуста  50/60

–  картофель 50/60

 –  лук 8/10

–  морковь 8/10

–  масло растительное ¾

- сметана 10/15
	0,72/0,86

0,7/0,84

0,16/0,2

0,08/0,1

-/-

0,29/0,43
	-/-

-/-

-/-

-/-

2,84/3,79

2,85/4,24
	2,26/2,71

9,5/11,4

0,71/0,89

0,59/0,74

-/-

0,24/0,37
	18,0/21,6

66,9/75,2

3,6/4,5

2,8/3,5

17,6/26,5

	2.   Рыбные биточки: 

–  рыба  50/70

- лук 8/10

–  мука 5/5

–  масло растительное 5/6

- хлеб пшеничный 7/10

- яйцо 1/10
	8,36/11,7

0,16/0,2

0,45/0,45

-/-

0,48/0,69

0,48/0,48
	0,18/0,25

-/-

0,04/0,04

3,79/4,74

0,05/0,06

0,47/0,47
	-/-

0,71/0,89

3,53/3,53

-/-

3,34/4,77

0,02/0,02
	36,0/50,3

3,6/4,5

16,6/16,6

35,3/44,1

16,1/23,0

6,3/6,3

	3. Рис отварной:

- рис 30/35

- масло сливочное 4/5
	1,94/2,26

0,02/0,02
	0,28/0,33

3,17/3,97
	21,83/25.47

0,02/0,02
	100,0/116,7

29,7/37,1

	4.   Кисель:

–  кисель 10/15

–  сахарный песок 8/10
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	9,2/13,8

7,91/9,98
	36,8/55,2

32,4/40,6

	5.   Хлеб 30/60
	1,45/2,9
	0,25/0,5
	12,07/24,14
	57,81/115,6

	Всего в обед
	21,97/26,89
	14,03/17,45
	88,65/112,69
	593,23/731,33

	Полдник

	1.  Чай с молоком:

- чай 2/2

- молоко 100/130

- сахарный песок 10/13
	-/-

3,26/4,24

-/-
	-/-

3,52/4,58

-/-
	-/-

4,41/5,73

11,87/12,86
	-/-

64,2/83,5

59,3/74,2

	2.  Печенье 20/30
	1,89/2,83
	1,99/2,98
	13,68/20,52
	85,3/123,5

	3.   Банан 130/130
	1,45/1,45
	-/-
	19,8/19,8
	84,5/84,5

	Всего в полдник
	6,6/8,52
	5,51/7,56
	49,76/58,91
	293,3/365,7

	Ужин

	1.   Сырники со сметанным соусом 

(после термической обработки)

–  творог 100/120

–  мука 20/25

–  яйцо 1/10

–  масло растительное ¾

–  сахарный песок 4/5

–  сметана 25/25

–  сахарный песок 3/3
	14,40/17,28

1,82/2,27

0,48/0,48

-/-

-/-

0,72/0,72

-/-
	17,10/20,52

0,16/0,2

0,47/0,47

2,84/3,79

-/-

7,12/7,12

-/-
	0,98/1,18

14,08/17,61

0,02/0,02

-/-

3,96/4,94

0,61/0,61

2,97/2,97
	222,1/266,5

66,3/82,9

6,3/6,3

26,5/35,3

16,2/20,3

71,7/71,7

12,2/12,2

	2.   Чай сладкий

–  чай 2/2

-  сахарный песок 10/13
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86
	-/-

40,6/52,7

	3.   Булка:

–  хлеб пшеничный 20/30
	1,38/2,07
	0,13/0,2
	9,57/14
	46,0/69,0

	Всего в ужин
	8,73/10,54
	9,43/11,4
	42,32/60,18
	297/395,9

	Всего за день
	47,7/58,61
	46,43/57,68
	230,2/294,5
	1791,83/2013,73

	День 8
	Белки

Ясли/сад
	Жиры

Ясли/сад
	Углеводы

Ясли/сад
	Калорийность

Ясли/сад

	Завтрак

	1.   Каша пшеничная на молоке с маслом:

–  пшеничка 25/30

–  молоко 100/130

–  сахарный песок 5/5

–  масло сливочное 4/5


	2,27/2,23

3,26/4,24

-/-

0,02/0,02
	0,2/0,24

3,52/4,58

-/-

3,17/3,97


	17,61/21,12

4,41/5,73

4,94/4,94

0,01/0,02


	82,9/99,9

64,2/83,5

20,3/20,3

29,7/37,1



	2.  Чай с молоком:

- чай 2/2

- молоко 100/130

- сахарный песок 10/13
	-/-

3,26/4,24

-/-
	-/-

3,52/4,58

-/-
	-/-

4,41/5,73

11,87/12,86
	-/-

64,2/83,5

59,3/74,2

	3.   Булка:

–  хлеб пшеничный 20/30

–  сыр 10/12


	1,48/2,35

1,92/2,30
	0,25/0,3

2,71/3,25
	10,28/15,17

0,34/0,41
	50,0/70,8

34,5/41,4

	Всего в завтрак
	8,05/13,09
	9,82/12,34
	56,73/69,42
	365,4/451,0

	Обед

	1.   Суп картофельный с курой, сметанным соусом после термич. обработки

–  кура 25/30

–  картофель 80/90

 –  лук 8/10

–  морковь 8/10

–  масло сливочное ¾

–  сметана 20/20
	4,75/5,7

1,12/1,26

0,16/0,2

0,08/0,1

0,01/0,02

0,58/0,58
	1,12/1,35

-/-

-/-

-/-

2,38/3,17

5,7/5,7
	-/-

15,2/17,1

0,71/0,89

0,59/0,74

0,01/0,02

0,49/0,49
	30,0/35,9

66,9/75,2

3,6/4,5

2,8/3,5

22,3/29,7

57,4/57,4

	2.   Голубцы ленивые с томатным соусом:

–  мясо 60/70

–  капуста 80/120

–  яйцо 1/8

–  масло сливочное 3/5

–  лук 8/10

- рис 10/15

- мука 3/5

- соус томатный 5/5
	11,4/13,3

1,15/1,73

1,16/1,2

0,01/0,02

0,65/0,97

0,6/0,6

0,22/0,45

0,2/0,2
	5,67/6,62

-/-

-/-

2,38/3,97

0,09/0,14

0,57/0,57

0,02/0,04

-/-
	-/-

3,61/5,41

0,71/0,89

0,01/0,02

7,28/10,92

0,02/0,02

1,77/3,53

0,88/0,88
	99,5/116,1

19,5/29,3

3,6/4,5

22,3/37,1

33,4/50,0

7,9/7,9

8,3/16,6

4,5/4,5

	4. Соус:

- паста томатная 5/6

- сахарный песок 3/3

- масло сливочное 3/3

- мука ¾
	0,02/0,24

-/-

0,01/0,01

0,27/0,36
	-/-

-/-

2,38/2,38

0,02/0,03
	0,88/1,06

2,97/2,97

0,01/0,01

2,1/2,8
	4,5/5,4

12,2/12,2

22,3/22,3

9,96/13,3

	6.   Компот из сухофруктов

- сухофрукты 12/15

- сахарный песок 10/13
	0,29/0,36

-/-
	-/-

-/-
	7,6/9,5

9,89/12,86
	32,3/40,4

40,6/52,7

	5.   Хлеб 30/60
	1,45/2,9
	0,25/0,5
	12,07/24,14
	57,81/115,6

	Всего в обед
	19,58/26,2
	13,56/16,6
	81,47/106,7
	541,1/700,6

	Полдник

	2.   Чай с лимоном сладкий

–  чай 2/2

-  сахарный песок 10/13

- лимон 7/10
	-/-

-/-

0,04/0,05
	-/-

-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86

0,65/0,93
	-/-

40,6/52,7

2,8/4,0

	2.   Булка с повидлом:

- хлеб пшеничный 20/50

- повидло 10/15
	1,38/2,07

0,03/0,05
	0,13/0,2

-/-
	9,54/14,31

6,09/9,14
	46,0/69,0

25,1/37,7

	Всего в полдник
	7,93/10,0
	7,17/7,36
	24,45/41,82
	199,5/281,1

	Ужин

	1.Запеканка  манная с молоком сгущенным

–  манка 8/10

–  яйцо 1/10

–  сахарный песок 5/5

–  молоко сгущенное 3/3

-Кефир 30/40
	0,76/0,95

-/-

-/-

-/-

6,52/6,52
	0,06/0,07

-/-

-/-

-/-

7,04/7,04
	5,63/7,04

4,94/4,94

13,8/18,4

3,96/4,94

8,82/8,52
	26,8/33,4

20,3/20,3

55,2/73,6

16,2/20,3

128,4/128,4

	3.   Чай сладкий

–  чай 2/2

-  сахарный песок 10/13
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86
	-/-

40,6/52,7

	4.   Булка:

–  хлеб пшеничный 20/30
	1,38/2,07
	0,13/0,2
	9,57/14
	46,0/69,0

	Всего в ужин
	6,78/7,59
	7,53/7,6
	24,05/31,67
	196,6/235,8

	Всего за день
	42,34/56,88
	38,08/43,90
	186,7/249,61
	1302,6/1668,5


	День 9
	Белки

Ясли/сад
	Жиры

Ясли/сад
	Углеводы

Ясли/сад
	Калорийность

Ясли/сад

	Завтрак

	1.   Каша манная на молоке с маслом:

–  манка 18/20

–  молоко 100/130

–  масло сливочное 4/5

–  сахарный песок 5/5
	1,71/1,9

3,26/3,36

0,01/0,02

-/-
	0,13/0,15

3,52/4,58
3,17/3,97

-/-
	12,67/14,07
4,41/5,73

0,01/0,02

4,94/4,94
	60,2/66,9
64,2/83,5
29,7/37,1

20,3/20,3

	2.   Чай с молоком
–  чай 2/2

–  молоко 100/130

–  сахарный песок10/13


	-/-

3,26/4,24
-/-
	-/-

3,52/4,58

-/-
	-/-

4,41/5,73

11,87/12,86
	-/-

64,2/83,5

48,7/52,7

	3.   Булка с маслом
–  хлеб пшеничный 20/30

–  масло сливочное 8/10
	1,38/2,07

0,04/0,05
	0,13/0,2

6,35/7,93
	9,54/14,31

0,04/0,05
	46,0/69,0

59,3\74,2

	Всего в завтрак
	9,67/11,64
	16,82/21,41
	47,9/57,71
	392,6,7/487,2

	Обед

	1.   Рассольник с курами:

–  лук 8/10

–  морковь 8/10

- масло растительное 4/5

- хлеб пшеничный 15/15

–  куры 30/40

-огурец маринованный


	4,70/7,72

0,12/0,16

0,06/0,08

-/-

1,03/1,03

0,24/0,32
	0,66/0,88

-/-

-/-

3,79/4,74

0,10/0,10

-/-
	15,26/19,92

0,53/0,71

0,44/0,59

-/-

7,16/7,16

0,61/0,82
	88,0/121,6

2,6/3,6

2,1/2,8

35,3/44,1

34,5/34,5

3,5/4,6

	2.   Котлета (свинина, говядина): 

–  фарш  50/60

- яйцо 1/10

- хлеб пшеничный 9/11

–  масло растительное 5/6

–  мука 5/5

- лук 8/10
	9,50/11,4

1,2/1,2

0,62/0,76

-/-

0,,45/0,45

0,16/0,2
	2,25/2,7

1,14/1,14

0,06/0,07

4,74/5,69

0,04/0,04

-/-
	-/-

0,05/0,05

4,29/5,25

-/-

3,53/3,53

0,71/0,89
	59,9/71,9

15,7/15,7

20,7/25,3

44,1/52,9

16,6/16,6

3,6/4,5

	3.   Макароны отварные с маслом:

–  макароны 35/40

–  масло сливочное 4/5
	0,75/3,74

0,02/0,02
	0,29/0,34

3,17/3,97
	118,4/135,3

29,7/37,1
	118,4/135,3

29,7/37,1

	4.   Компот из свежих яблок
–  яблоки 10/13
–  сахарный песок 10/13
	0,04/0,06
-/-
	-/-

-/-
	1,2/1,56
9,89/12,86
	5,1/6,6
40,6/52,7

	5.   Хлеб ржаной 30/60
	1,45/2,9
	0,25/0,5
	12,07/24,14
	57,81/115,6

	Всего в обед
	17,38/21,29
	15,99/18,77
	85,38/105,56
	570,6/695

	Полдник

	1.   Сок  200/200
	6,52/6,52
	7,04/7,04
	8,82/8,82
	128,4/128,4

	2.   Вафля 15/20
	1,42/1,89
	1,49/1,99
	10,26/13,68
	61,8/82,3

	3.   Яблоко 100/100
	0,43/0,43
	-/-
	11,97/11,976
	50,8/50,8

	Всего в полдник
	7,94/8,71
	8,53/9,03
	19,08/22,5
	190,2/210,7

	Ужин

	1.   Винегрет:

–  свекла 40/60

–  картофель 70/100

- капуста 30/40

- лук 10/15

- морковь 40/60

–  масло растительное 5/7
	0,48/0,72

0,98/1,40

0,43/0,58

0,2/0,3

0,42/0,62

-/-
	-/-

-/-

-/-

-/-

-/-

4,74/6,64
	3,54/5,53

13,3/19,0

1,35/1,8

0,89/1,34

2,96/4,44

-/-
	16,5/24,7

58,5/83,6

7,3/9,8

4,5/6,7

13,8/20,8

44,1/61,7

	3. Чай 2/2
–  сахарный песок 10/13
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86
	-/-
40,6/52,7

	3.   Булка с повидлом:
–  хлеб пшеничный 20/30

–  повидло 10/15
	1,38/2,07
0,03/0,05
	0,13/0,20
-/-
	9,54/14,31
6,09/9,11
	46/6925,1/37,7

	Всего в ужин
	11,49/16,14
	6,56/8,51
	45,56/57,28
	292,7/417,9

	Всего за день
	46,5/62,66
	47,9/57,7
	198/243,1
	1446/1811

	
	
	
	
	

	День 10
	Белки

Ясли/сад
	Жиры

Ясли/сад
	Углеводы

Ясли/сад
	Калорийность

Ясли/сад

	Завтрак

	1.   Каша «Дружба» на молоке с маслом:

–  рис 12/15

–  пшено 12/15

–  молоко 100/130

–  масло сливочное 4/5

–  сахарный песок 5/5
	0,78/0,97

1,06/1,26

3,26/3,59

0,01/0,02

-/-
	0,11/0,14

0,28/0,34

3,52/3,87

3,17/3,97

-/-
	8,73/10,92

7,85/9,81

4,41/5,73

0,01/0,02

4,94/4,94
	40,0/50,0

38,9/48,6

64,2/83,5

22,3/37,1

20,3/20,3

	2.   Какао с молоком:

–  какао ½

–  молоко 100/130

–  сахарный песок10/13


	0,2/0,4

3,26/4,24

-/-
	0,19/0,38

3,52/3,52

-/-
	0,38/0,76

4,41/5,73

11,87/12,86
	4,1/8,2

164,2/183,5

48,7/52,7

	3.   Булка с маслом

–  хлеб пшеничный 20/30

–  масло сливочное 8/10
	1,38/2,07

0,04/0,05
	0,13/0,2

6,35/7,93
	9,54/14,31

0,04/0,05
	46,0/69,0

59,3\74,2

	Всего в завтрак
	9,72/11,47
	9,82/12,18
	52,85/68,37
	542,6/647,4

	Обед

	2. Щи из свежей капусты с курами со сметаной (после термич. обработки):

–  капуста  50/60

             - куры 25/30

 –  картофель 50/60

 –  лук 8/10

–  морковь 8/10

–  масло растительное 3,0/4,5

- сметана 10/15
	0,72/0,86

4,75/5,7

0,7/0,84

0,16/0,2

0,08/0,1

-/-

0,29/0,43
	-/-

1,12/1,35

-/-

-/-

2,84/3,79

2,85/4,24
	2,26/2,71

-/-

9,5/11,4

0,71/0,89

0,59/0,74

-/-

0,24/0,37
	18,0/21,6

30,0/35,9

66,9/75,2

3,6/4,5

2,8/3,5

17,6/26,5

	2.   Картофель отварной

–  картофель 140/160

–  масло сливочное 3/4
	1,96/2,24

0,01/0,01
	-/-

1,59/2,38
	26,6/30,4

0,01/0,01
	117,0/133,8

14,8/22,3

	2.   Котлета (печеночна): 

–  печень  50/60

- яйцо 1/10

- хлеб пшеничный 9/11

–  масло растительное 5/6

–  мука 5/5

- лук 8/10
	9,50/11,4

1,2/1,2

0,62/0,76

-/-

0,,45/0,45

0,16/0,2
	2,25/2,7

1,14/1,14

0,06/0,07

4,74/5,69

0,04/0,04

-/-
	-/-

0,05/0,05

4,29/5,25

-/-

3,53/3,53

0,71/0,89
	59,9/71,9

15,7/15,7

20,7/25,3

44,1/52,9

16,6/16,6

3,6/4,5

	4.   Кисель:

–  кисель 10/15

–  сахарный песок 8/10
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	9,2/13,8

7,91/9,98
	36,8/55,2

32,4/40,6

	6.   Хлеб 30/60
	1,45/2,9
	0,25/0,5
	12,07/24,14
	57,81/115,6

	Всего в обед
	22,74/26,9
	22,13/25,29
	73,72/69,84
	601,7/738,4

	Полдник

	3. Чай 2/2

–  сахарный песок 10/13
	-/-

-/-
	-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86
	-/-

40,6/52,7

	2.   Булка 20/30
	1,38/2,07
	0,13/0,2
	9,54/14,31
	46,0/69,0

	Всего в полдник
	7,9/9,96
	7,17/7,36
	18,36/32,68
	174,4/243,4

	Ужин

	1.   Блины с маслом и сахаром:

–  мука 50/50

–  молоко 100/100

–  яйцо 1/10

–  сахарный песок 10/10

–  масло растительное 5/6

- масло сливочное 5/5
	4,68/4,68

3,26/3,26

8,6/8,6

-/-

-/-

0,02/0,02
	0,51/0,51

3,52/3,52

0,57/0,57

-/-

4,74/5,69

3,97/3,97
	34,98/34,98

4,41/4,41

0,02/0,02

9,88/9,88

-/-

0,02/0,02
	167,3/167,3

68,2/68,2

7,9/7,9

40,6/40,6

44,1/52,9

37,1/37,1

	3.   Чай с лимоном сладкий

–  чай 2/2

-  сахарный песок 10/13

- лимон 7/10
	-/-

-/-

0,04/0,05
	-/-

-/-

-/-
	-/-

9,89/12,86

0,65/0,93
	-/-

40,6/52,7

2,8/4,0

	Всего в ужин
	8,73/10,54
	9,43/11,4
	42,32/60,18
	297,0/395,9

	Всего за день
	42,0/50,1
	44,0/51,81
	206,3/265,3
	1617/1968


	
	Утверждаю:

Заведующий муниципальным дошкольным

образовательным учреждением Дмитриевским детским садом
_____________________Т.А Тимонина
« 01» сентября 2020г. 


Примерное десятидневное меню

в Дмитриевском  детском саду 

