Примерное двухнедельное меню на осенне-зимний период МБОУ «Утянская СОШ» дошкольная группа

	                                                                        


 День: понедельник
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний 
Возрастная категория: от 3 до 7 лет

1 день

	№ 

рец-ры
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ценность (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	завтрак

	36
	Суп молочный вермишелевый с маслом и сахаром
	200/10/10
	5,9
	10,1
	44,7
	292,2
	0,068
	0,116
	0,689
	32,56
	0,86

	3
	 Батон с маслом и сыром
	50/10/6
	7,0
	10,6
	31,5
	243,0
	0,069
	0,058
	0,36
	121,9
	0,56

	31
	Чай  
	200/15
	0,2
	-
	15,0
	58,6
	-
	-
	-
	12,0
	0,8

	
	Итого
	
	13,1
	20,7
	91,2
	593,8
	0,137
	0,174
	1,049
	166,46
	2,22

	2 завтрак

	х
	Сок фруктовый
	100
	-
	-
	22,4
	90,0
	0,004
	0,02
	0,8
	0,6
	0,04

	
	Итого
	
	-
	-
	22,4
	90,0
	0,004
	0,02
	0,8
	0,6
	0,04

	обед

	19
	Суп с клецками
	250
	5,0
	5,9
	27,9
	178,2
	0,009
	0,04
	0,31
	59,4
	1,081

	11
	Салат из свежей капусты
	60
	1,08
	2
	4,08
	16,2
	0,035
	0,02
	5
	24
	0,5

	582
	Печень по строгановски
	70\30
	21,9
	29,9
	7,2
	385,8
	0,441
	0,005
	2,25
	6,98
	0,18

	694
	Картофельное пюре
	150
	3,3
	4,8
	26,4
	84,9
	0,136
	0,75
	28,7
	41,3
	1,188

	х
	Хлеб ржаной
	60
	2,5
	0,5
	29,9
	128,4
	0,048
	0,03
	-
	12,6
	1,2

	868
	Компот из с/х
	200
	0,2
	-
	22,13
	90,8
	0,02
	0,02
	3,5
	8
	1,1

	
	Итого
	
	18,48
	26,4
	110,51
	595,8
	0,248
	0,86
	37,51
	160,4
	5,949

	полдник

	284
	Омлет
	

100
	9,62
	11,3
	5,37
	104,6
	0,033
	0,196
	0,15
	41,35
	1,125

	х
	Хлеб пшеничный
	50
	4,2
	0,3
	5,7
	116,5
	0,055
	0,03
	-
	46,52
	0,45

	3
	Пирожок с повидлом
	1/70
	4,1
	8,2
	44,1
	266,6
	0,093
	0,07
	0,56
	-
	0,327

	65
	Какао  
	200
	4,6
	4,9
	27,2
	165,1
	0,043
	0,03
	1,3
	158,0
	0,66

	
	Итого
	
	18,5
	22,2
	78,1
	652,8
	0,224
	0,326
	2,01
	245,87
	2,562

	
	Итого за день
	-------------
	50,08
	69,3
	302,21
	1932,4
	0,61
	1,38
	41,369
	573,33
	10,771


День: вторник

Неделя : первая

Сезон: осенне-зимний
Возрастная  категория: от 3 до 7 лет

2  день

	№

рец-ры
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ценность (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	завтрак

	51
	Каша молочная манная с маслом и сахаром
	200/10/10
	6,0
	10,1
	46,7
	254,9
	0,068
	0,12
	0,738
	92,56
	0,86

	3
	Батон  с маслом и сыром
	50/10/6
	4,7
	7,6
	31,5
	205,9
	0,067
	0,037
	-
	14,4
	0,56

	31
	Чай
	200
	1,8
	2,8
	22,6
	117,8
	0,015
	0,065
	0,5
	6,1
	0,58

	
	Итого
	
	12,5
	20,5
	100,8
	578,6
	0,15
	0,222
	1,238
	113,06
	2,0

	2 завтрак

	х
	Сок фруктовый
	100
	-
	-
	22,4
	90,0
	0,004
	0,02
	0,8
	0,6
	0,04

	
	Итого
	
	-
	-
	22,4
	90,0
	0,004
	0,02
	0,8
	0,6
	0,04

	обед

	28
	Борщ из свежей капусты со сметаной 
	250/5
	2,6
	9,6
	18,7
	167,3
	0,088
	0,092
	17,66
	39,43
	1,42

	15
	Салат из огурцов и помидор
	60
	2,73
	2
	2,64
	9
	0,036
	0,015
	13,5
	11,1
	0,45

	152
	Гуляш мясной
	80 
	21,9
	29,9
	7,2
	385,8
	0,441
	0,005
	2,25
	6,98
	0,18

	186
	Отварная гречка 
	150
	5,5
	0,5
	39,5
	174,3
	0,089
	0,067
	-
	9,45
	0,63

	х
	Хлеб ржаной
	60
	2,5
	0,5
	29,9
	128,4
	0,048
	0,03
	-
	12,6
	1,2

	868
	Компот из с/х
	200
	0,2
	-
	22,13
	90,8
	0,02
	0,02
	3,5
	8
	1,1

	
	Итого
	
	36,03
	42,5
	152,67
	1085,6
	0,762
	0,229
	36,94
	111,26
	5,75

	полдник

	92
	Салат из моркови
	60
	0,8
	2,5
	6,8
	40,6
	0,033
	0,018
	2,6
	33,0
	0,844

	134
	Котлета рыбная
	100/5
	13,2
	12,7
	17,7
	233,1
	0,088
	0,01
	0,253
	38,9
	0,82

	х
	Хлеб пшеничный
	50
	4,2
	0,3
	5,7
	116,5
	0,055
	0,03
	-
	46,52
	0,45

	х
	Кондитерское изделие 
	20
	3,0
	4,7
	9,4
	91,9
	0,03
	0,01
	-
	8,0
	0,4

	65
	молоко
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	116,0
	0,06
	0,26
	2,0
	242,0
	0,2

	
	Итого
	
	26
	24,1
	42,2
	557,5
	0,233
	0,310
	1,93
	335,42
	1,870

	
	Итого за день
	-------------
	74,53
	87,1
	317,67
	2311,7
	1,149
	0,781
	40,908
	560,34
	9,660


День: среда 

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: от 3 до 7 лет

3 день
	№

рец-ры
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ценность (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	завтрак

	42
	Каша молочная рисовая
	200/10/10
	25,6
	19,7
	24,4
	375,6
	0,087
	0,424
	0,725
	243,6
	0,95

	3
	Батон  с маслом и сыром
	50/10/6
	7,0
	10,6
	31,5
	243,0
	0,069
	0,058
	0,36
	121,9
	0,56

	31
	Чай  
	200
	1,6
	1,6
	17,4
	87,6
	0,015
	0,065
	0,5
	72,5
	0,85

	
	Итого
	
	34,2
	31,9
	73,3
	706,2
	0,171
	0,547
	1,585
	448,0
	2,36

	2 завтрак

	х
	Фрукты
	190
	0,6
	-
	17,0
	69,0
	0,015
	0,045
	19,5
	24,0
	3,3

	
	Итого
	
	0,6
	-
	17
	69
	0,015
	0,045
	19,5
	24,0
	3,3

	обед

	35
	Салат из огурцов
	60
	0,48
	2
	2,28
	26,46
	0,0,18
	0,024
	6
	13,8
	0,6

	32
	Суп картофельный с рыбой
	250 
	7,5
	5,3
	24,1
	168,0
	0,172
	0,112
	24,1
	10,99
	7,191

	161
	Котлета из говядины
	70
	8,5
	12,4
	8,7
	180,2
	0,042
	0,052
	0,036
	17,15
	1,125

	688
	Макаронные изделия
	120
	5,5
	0,5
	39,5
	174,3
	0,089
	0,067
	-
	9,45
	0,63

	х
	Хлеб ржаной
	60
	2,5
	0,5
	29,9
	128,4
	0,048
	0,03
	-
	12,6
	1,2

	958
	Компот из с/х
	200
	1,8
	2,8
	22,6
	117,8
	0,015
	0,065
	0,5
	6,1
	0,58

	
	Итого
	
	24,8
	29
	104,18
	758,86
	0,4
	0,295
	56,946
	140,55
	12,544

	полдник

	7
	Оладьи  со сладким сметанным  соусом
	100/20
	16,9
	14,2
	23,48
	303,9
	0,066
	0,147
	0,984
	132,32
	0,947

	 65
	 Кисель фруктовый
	200
	4,3
	4.8
	12.1
	134,9
	0,059
	0,036
	0,15
	50,72
	0,99

	х
	Кондитерское изделие 
	20
	5,6
	6,4
	8,2
	118,0
	0,06
	0,34
	0,14
	240,0
	0,2

	
	Итого
	
	26,8
	17,0
	82,5
	612,6
	0,185
	0,523
	1,274
	423,04
	2,137

	
	Итого за день
	-------------
	87,88
	77,9
	276,98
	2146,66
	0,771
	1,41
	69,305
	1035,59
	20,341


День: четверг 

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: от 3 до 7 лет
4 день

	№

рец-ры
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ценность (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	завтрак

	111
	Каша молочная геркулесовая с маслом и сахаром
	200/10/10
	9,1
	11,7
	48,6
	322,2
	0,295
	0,226
	0,96
	153,96
	4,06

	1
	Батон  с маслом и сыром
	50/10/6
	4,7
	7,6
	31,5
	205,9
	0,067
	0,037
	-
	14,4
	0,56

	31
	Чай 
	200
	4,6
	4,9
	27,2
	165,1
	0,043
	0,03
	1,3
	158,0
	0,66

	
	Итого
	
	18,4
	24,2
	107,3
	693,2
	0,405
	0,293
	2,26
	326,36
	5,28

	2 завтрак

	х
	Фрукты 
	190
	-
	-
	22,4
	90,0
	0,004
	0,02
	0,8
	0,6
	0,04

	
	Итого
	
	-
	-
	22,4
	90,0
	0,004
	0,02
	0,8
	0,6
	0,04

	обед

	37
	Свекольник со сметаной
	250/5
	1,8
	7,0
	12,3
	118,0
	0,041
	0,092
	20,53
	47,7
	1,108

	10
	Салат витаминный
	60
	1,0
	3,0
	6,0
	55,0
	0,032
	0,013
	23,98
	25,86
	0,554

	10
	Тефтели из говядины
	70
	6,5
	5,03
	9,75
	204,2
	0,055
	0,01
	2,93
	15,1
	1,474

	206
	Картофельное пюре
	140
	3,3
	4,8
	26,4
	84,9
	0,136
	0,75
	28,7
	41,3
	1,188

	х
	Хлеб ржаной
	60
	2,5
	0,5
	29,9
	128,4
	0,048
	0,03
	-
	12,6
	1,2

	868
	Компот из с/х
	200
	0,2
	-
	22,13
	90,8
	0,02
	0,02
	3,5
	8
	1,1

	
	Итого
	
	17,7
	29,3
	108,63
	681,3
	0,33
	0,915
	79,64
	150,56
	6,62

	полдник

	45
	Овощи тушеные с рыбными тефтелями
	100/50
	10,47
	4,7
	13,65
	359,8
	0,109
	0,217
	0,8
	59,45
	1,66

	х
	Хлеб пшеничный
	50
	4,2
	0,3
	5,7
	116,5
	0,055
	0,03
	-
	46,52
	0,45

	65
	Какао 
	200
	1,6
	1,6
	17,4
	87,6
	0,015
	0,065
	0,5
	72,5
	0,85

	х
	пряник
	20
	3,0
	1,8
	26,9
	135,4
	0,05
	0,01
	-
	5,6
	0,37

	
	Итого
	
	26,0
	19,2
	89,5
	699,3
	0,229
	0,322
	1,3
	184,07
	3,33

	
	Итого за день
	-------------
	61,7
	72,7
	327,83
	2163,8
	0,968
	1,55
	84
	661,59
	15,27


День: пятница

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: от 3 до 7 лет
5 день

	№

рец-ры
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ценность (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	завтрак

	23
	Каша молочная пшенная с маслом сахаром
	200/10/10
	8,8
	11,8
	49,2
	326,2
	0,34
	0,146
	0,96
	132,46
	3,56

	3
	Батон  с маслом и сыром
	50/10/6
	7,0
	10,6
	31,5
	243,0
	0,069
	0,058
	0,36
	121,9
	0,56

	31
	Чай  
	200
	1,6
	1,6
	17,4
	87,6
	0,015
	0,065
	0,5
	72,5
	0,85

	
	Итого
	
	17,4
	24,0
	98,1
	656,8
	0,424
	0,269
	1,82
	326,86
	4,97

	2 завтрак

	х
	Сок фруктовый
	100
	-
	-
	22,4
	90,0
	0,004
	0,02
	0,8
	0,6
	0,04

	
	Итого
	
	-
	-
	22,4
	90,0
	0,004
	0,02
	0,8
	0,6
	0,04

	обед

	10
	Салат витаминный
	60
	1,1
	3,0
	5,0
	48,1
	0,028
	0,02
	20,4
	25,7
	0,66

	21
	Суп гороховый
	250
	5,7
	7,9
	21,3
	171,1
	0,241
	0,016
	9,63
	31,3
	1,99

	28
	Плов из мяса говядины
	150
	18,1
	24
	68,2
	351,4
	0,178
	0,243
	2,79
	26,12
	11,35

	х
	Хлеб ржаной
	60
	2,5
	0,5
	29,9
	128,4
	0,048
	0,03
	-
	12,6
	1,2

	244
	Кисель фруктовый
	200
	4,3
	4.8
	12.1
	134,9
	0,059
	0,036
	0,15
	50,72
	0,99

	
	Итого
	
	31,7
	40
	136.5
	833.9
	0,495
	0,436
	32.97
	146.51
	16.19

	полдник

	66
	Сырники творожные со сметанным соусом
	125/15
	16,86
	9,1
	31,1
	369,8
	0,072
	0,365
	0,585
	202,5
	0,924

	65
	Йогурт 
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	116,0
	0,06
	0,26
	2,0
	242,0
	0,2

	
	Итого
	
	27,5
	25,3
	38,4
	485,8
	0,132
	0,625
	2,585
	444,5
	1,124

	
	Итого за день
	-------------
	53,7
	77,6
	288,9
	2987,6
	1,055
	1,223
	42,425
	889,68
	21,534


День: понедельник 

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: от3  до 7 лет

6 день

	№

рец-ры
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ценность (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	завтрак

	442
	Макаронные изделия отварные с маслом и схаром
	150
	5,5
	0,5
	39,5
	174,3
	0,089
	0,067
	-
	9,45
	0,63

	3
	  Батон с маслом
	50/10
	4,2
	0,3
	5,7
	116,5
	0,055
	0,03
	-
	46,52
	0,45

	31
	Чай  
	200
	1,6
	1,6
	17,4
	87,6
	0,015
	0,065
	0,5
	72,5
	0,85

	
	Итого
	
	24,3
	15,1
	81,1
	579,7
	0,247
	0,216
	0,753
	167,37
	2,75

	2 завтрак

	х
	Яблоко свежее
	190
	0,6
	-
	17,0
	69,0
	0,015
	0,045
	19,5
	24,0
	3,3

	
	Итого
	
	0,6
	-
	17,0
	69,0
	0,015
	0,045
	19,5
	24,0
	3,3

	обед

	
	Салат из капусты и помидор
	60
	0,87
	2,06
	2,19
	12,6
	0,036
	0,027
	2,1
	18,6
	0,45

	39
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	250/25
	8,1
	6,3
	21,9
	172,4
	0,152
	0,114
	22,4
	23,963
	1,972

	28
	Жаркое по - домашнему
	150
	21,6
	20,8
	36,5
	354,8
	0,123
	0,164
	5,56
	37,2
	3,838

	х
	Хлеб ржаной
	60
	2,5
	0,5
	29,9
	128,4
	0,048
	0,03
	-
	12,6
	1,2

	958
	Компот из с/х
	200
	1,8
	2,8
	22,6
	117,8
	0,015
	0,065
	0,5
	6,1
	0,58

	
	Итого
	
	32,39
	32,46
	113,09
	786
	0,374
	0,4
	30,56
	98,463
	8,04

	полдник

	66
	Ленивые вареники со сметанным соусом
	125/15
	16,86
	9,1
	31,1
	369,8
	0,072
	0,365
	0,585
	202,5
	0,924

	 
	 Кондитерское изделие
	20
	4,3
	-
	25,3
	190,7
	0,059
	0,036
	0,15
	50,72
	0,99

	65
	Какао 
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	116,0
	0,06
	0,26
	2,0
	242,0
	0,2

	
	Итого
	
	31,8
	25,3
	63,7
	676,5
	0,191
	0,661
	2,735
	495,22
	2,114

	
	Итого за день
	-------------
	89,09
	72,86
	274,89
	2111,2
	0,827
	1,322
	53,548
	785,05
	16,23


День: вторник 

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: от 3 до 7 лет

7 день

	№

рец-ры
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ценность (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	завтрак

	23
	Каша молочная пшеничная с маслом и сахаром
	200/10/10
	8,8
	11,8
	49,2
	326,2
	0,34
	0,146
	0,96
	132,46
	3,56

	3
	Батон с маслом и сыром
	50/10/6
	7,0
	10,6
	31,5
	243,0
	0,069
	0,058
	0,36
	121,9
	0,56

	31
	Чай 
	200
	4,6
	4,9
	27,2
	165,1
	0,043
	0,03
	1,3
	158,0
	0,66

	
	Итого
	
	20,4
	27,3
	107,9
	734,3
	0,452
	0,234
	2,62
	412,36
	4,78

	2 завтрак

	х
	Сок фруктовый
	175
	-
	-
	22,4
	90,0
	0,004
	0,02
	0,8
	0,6
	0,04

	
	Итого
	
	-
	-
	22,4
	90,0
	0,004
	0,02
	0,8
	0,6
	0,04

	обед

	10
	Салат витаминный
	60
	1,1
	3,0
	5,0
	48,1
	0,028
	0,02
	20,4
	25,7
	0,66

	9
	Рассольник  со сметаной
	250/5
	2,48
	7,92
	19,18
	178,2
	0,009
	0,04
	0,31
	59,4
	1,081

	161
	Мясная котлета 
	70
	21,9
	29,9
	7,2
	385,8
	0,441
	0,005
	2,25
	6,98
	0,18

	186
	Отварная гречка
	150
	3,3
	4,8
	26,4
	84,9
	0,136
	0,75
	28,7
	41,3
	1,188

	х
	Хлеб ржаной
	60
	2,5
	0,5
	29,9
	128,4
	0,048
	0,03
	-
	12,6
	1,2

	868
	Компот из с/х
	200
	0,2
	-
	22,13
	90,8
	0,02
	0,02
	3,5
	8
	1,1

	
	Итого
	
	34
	44,1
	118,53
	916,2
	0,682
	0,865
	55,16
	153,98
	5,409

	ужин

	4
	Рыба тушеная в томате с овощами
	

130
	8,2
	10,51
	8,86
	171,2
	0,108
	0,09
	6,95
	23,6
	1,53

	х
	Хлеб пшеничный
	50
	4,2
	0,3
	5,7
	116,5
	0,055
	0,03
	-
	46,52
	0,45

	65
	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	116,0
	0,06
	0,26
	2,0
	242,0
	0,2

	х
	Кондитерское изделие
	20
	4,4
	8,8
	47,2
	285,6
	0,1
	0,07
	0,6
	-
	0,35

	
	Итого
	
	22.4
	26.01
	71.16
	689.3
	0,323
	1.26
	9.55
	312.12
	3,18

	
	Итого за день
	-------------
	76.8
	97.5
	319.99
	2429.9
	1,42
	2.379
	68.13
	779.06
	13,409


День: среда

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: от 3 до 7 лет                                                                      8 день
	№

рец-ры
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ценность (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	завтрак

	51
	Каша молочная манная с маслом и сахаром
	200/10/10
	6,0
	10,1
	46,7
	254,9
	0,068
	0,12
	0,738
	92,56
	0,86

	3
	Батон с маслом и сыром
	50/10/6
	4,7
	7,6
	31,5
	205,9
	0,067
	0,037
	-
	14,4
	0,56

	31
	Чай  
	200 
	0,2
	-
	15,0
	58,6
	-
	-
	-
	12,0
	0,8

	
	Итого
	
	10,9
	17,7
	93,2
	519,4
	0,135
	0,157
	0,738
	118,96
	2,22

	2 завтрак

	х
	Сок фруктовый
	175
	0,6
	-
	17,0
	69,0
	0,015
	0,045
	19,5
	24,0
	3,3

	
	Итого
	
	0,6
	-
	17,0
	69,0
	0,015
	0,045
	19,5
	24,0
	3,3

	обед

	56
	Щи из свежей капусты с картофелем со сметаной
	250/10
	2,1
	9,5
	9,6
	134,1
	0,082
	0,017
	26,78
	45,1
	5,52

	14
	Салат из помидор
	60
	0,66
	2
	3
	26,46
	0,42
	0,024
	24
	8,4
	0,54

	43
	Голубцы ленивые с мясом


	250
	7,3
	11,2
	12,1
	174,3
	0,089
	0,067
	-
	9,45
	0,63

	х
	Хлеб ржаной
	60
	2,5
	0,5
	29,9
	128,4
	0,048
	0,03
	-
	12,6
	1,2

	868
	Компот из с/х
	200
	0,2
	-
	22,13
	90,8
	0,02
	0,02
	3,5
	8
	1,1

	
	Итого
	
	17,76
	28,2
	107,73
	682,46
	0,69
	0,167
	54,28
	104,65
	9,94

	полдник

	9
	Оладьи со сметанным соусом
	120/15
	7,01
	11,7
	37,13
	104,6
	0,033
	0,196
	0,15
	41,35
	1,125

	65
	Кисель
	200
	4,3
	4.8
	12.1
	134,9
	0,059
	0,036
	0,15
	50,72
	0,99

	х
	Печенье 
	20
	3,0
	4,7
	9,4
	91,9
	0,03
	0,01
	-
	8,0
	0,4

	
	Итого
	
	14,31
	21,2
	58,63
	331,4
	0,122
	0,242
	0.3
	100.07
	2.515

	
	Итого за день
	-------------
	42.97
	67.1
	276.56
	1602.26
	0.962
	0,611
	74.818
	347.68
	17,975


День: четверг

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: от 3 до 7 лет
9 день

	№

рец-ры
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ценность (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	завтрак

	23
	Каша молочная пшенная с маслом сахаром
	200/10/10
	8,8
	11,8
	49,2
	326,2
	0,34
	0,146
	0,96
	132,46
	3,56

	3
	Батон с маслом и сыром
	50/10/6
	7,0
	10,6
	31,5
	243,0
	0,069
	0,058
	0,36
	121,9
	0,56

	31
	Чай 
	200
	1,8
	2,8
	22,6
	117,8
	0,015
	0,065
	0,5
	6,1
	0,58

	
	Итого
	
	17,6
	25,2
	103,3
	687,0
	0,424
	0,269
	1,82
	260,46
	4,7

	2 завтрак

	х
	Сок фруктовый
	175
	-
	-
	22,4
	90,0
	0,004
	0,02
	0,8
	0,6
	0,04

	
	Итого
	
	-
	-
	22,4
	90,0
	0,004
	0,02
	0,8
	0,6
	0,04

	обед

	35
	Салат из огурцов
	60
	0,48
	2
	2,28
	26,46
	0,0,18
	0,024
	6
	13,8
	0,6

	21
	Суп гороховый
	250
	5,7
	7,9
	21,3
	171,1
	0,241
	0,016
	9,63
	31,3
	1,99

	161
	Биточки из говядины
	70
	8,5
	12,4
	8,7
	180,2
	0,042
	0,052
	0,036
	17,15
	1,125

	688
	Макаронные изделия отварные
	120
	5,5
	0,5
	39,5
	174,3
	0,089
	0,067
	-
	9,45
	0,63

	х
	Хлеб ржаной
	60
	2,5
	0,5
	29,9
	128,4
	0,048
	0,03
	-
	12,6
	1,2

	244
	Компот из с/х
	200
	0,2
	-
	22,13
	90,8
	0,02
	0,02
	3,5
	8
	1,1

	
	Итого
	
	21,6
	28,8
	108,78
	800,16
	0,432
	0,134
	46,376
	176,76
	6,963

	полдник

	284
	Омлет  
	100
	9,62
	11,3
	5,37
	104,6
	0,033
	0,196
	0,15
	41,35
	1,125

	х
	Хлеб пшеничный
	50
	4,2
	0,3
	5,7
	116,5
	0,055
	0,03
	-
	46,52
	0,45

	65
	Какао 
	200
	0,2
	-
	15,0
	58,6
	-
	-
	-
	12,0
	0,8

	х
	Пряник 
	20
	3,0
	1,8
	26,9
	135,4
	0,05
	0,01
	-
	5,6
	0,37

	
	Итого
	
	10,3
	13,8
	65,9
	496,1
	0,236
	0,12
	45,08
	114,4
	3,138

	
	Итого за день
	-------------
	49,5
	67,8
	300,38
	2073,26
	1,096
	0,543
	94,076
	552,22
	14,883


День: пятница

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: от 3 до 7 лет

10 день

	№ 

рец-ры
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет ценность (ккал)
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе

	завтрак

	42
	Каша молочная рисовая с маслом и сахаром
	200/10/10
	6,0
	10,6
	49,0
	303,9
	0,066
	0,147
	0,984
	132,32
	0,947

	3
	Батон с маслом и сыром
	50/10/6
	7,0
	10,6
	31,5
	243,0
	0,069
	0,058
	0,36
	121,9
	0,56

	31
	Чай  
	200
	1,6
	1,6
	17,4
	87,6
	0,015
	0,065
	0,5
	72,5
	0,85

	
	Итого
	
	14,6
	2,8
	97,9
	634,5
	0,15
	0,27
	1,844
	326,72
	2,357

	2 завтрак

	х
	Фрукты 
	190
	0,6
	-
	17,0
	69,0
	0,015
	0,045
	19,5
	24,0
	3,3

	
	Итого
	
	0,6
	-
	17,0
	69,0
	0,015
	0,045
	19,5
	24,0
	3,3

	обед

	10
	Салат из белокочанной капусты
	60
	1,0
	3,0
	6,0
	55,0
	0,032
	0,013
	23,98
	25,86
	0,554

	16
	Суп- лапша
	250
	2,1
	4,6
	11,0
	90,4
	0,036
	0,032
	0,8
	8,443
	0,346

	10
	Тефтели из мяса говядины
	80/50
	6,5
	5,03
	9,75
	216,0
	0,105
	0,226
	1,75
	12,6
	8,25

	206
	Картофельное пюре
	150
	3,3
	4,8
	26,4
	84,9
	0,136
	0,75
	28,7
	41,3
	1,188

	х
	Хлеб ржаной
	60
	2,5
	0,5
	29,9
	128,4
	0,048
	0,03
	-
	12,6
	1,2

	868
	Компот из с/х
	200
	0,2
	-
	22,13
	90,8
	0,02
	0,02
	3,5
	8
	1,1

	
	Итого
	
	26,7
	28,2
	97,93
	665,5
	0,377
	1,071
	58,73
	108,803
	12,638

	полдник

	227
	Сырники творожные со сладким соусом
	120/30/15
	25,9
	19,8
	26,2
	383,9
	0,102
	0,442
	2,225
	251,35
	1,25

	65
	Йогурт
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	118,0
	0,06
	0,34
	0,14
	240,0
	0,2

	
	Итого
	
	31,5
	26,2
	34,4
	501,9
	0,162
	0,782
	2,365
	491,35
	1,45

	
	Итого за день
	-------------
	73,4
	57,2
	269,63
	1960,9
	0,708
	2,188
	83,24
	951,473
	19,785


Примечание: 

1.САНПиН 2.4.1.2660-10, ст. 16.12. «При отсутствии каких-либо продуктов в целях обеспечения полноценного, сбалансированного питания разрешается проводить их замену на равноценные по составу продукты в соответствии с таблицей взаимозаменяемости продуктов »

