День: понедельник

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: от 3 до 7 лет

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порций, г
	Пищевые вещества
	Энергетическая

Ценность(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	213
	Яйцо отварное
	1шт
	5,08
	4,6
	0,28
	63
	0,03
	0,18
	0
	22
	1

	
	Масло сливочное
	6
	0,07
	4,36
	0,06
	39,66
	0
	0
	0
	1,44
	0,012

	336
	Капуста тушеная
	150
	3,09
	4,85
	14,14
	112,65
	0,04
	0,055
	25,74
	83,17
	1,21

	393
	Чай с лимоном
	180/10/7,5
	0,12
	0,02
	10,2
	41
	0
	0
	2,83
	12,8
	0,32

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,16
	0,4
	19,32
	94,6
	0,044
	0,024
	0
	8
	0,36

	
	Итого:
	
	11,52
	14,23
	44
	350,91
	0,114
	0,259
	28,57
	127,41
	29,02

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	яблоко
	90
	0,36
	0
	10,16
	41,4
	0,0084
	0,026
	11,7
	14,4
	1,98

	
	сок
	200
	0
	0
	14
	60
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	0,36
	0
	24,6
	101,4
	0,0084
	0,026
	11,7
	14,4
	1,98

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Салат из зел.

горошка
	60
	1,78
	3,1
	3,74
	50,16
	0,06
	0,028
	6,6
	12,86
	0,4

	77
	Суп картофельный
	250
	2,3
	2,83
	16,5
	101,25
	0,13
	0,08
	12
	25,85
	1,17

	277
	Гуляш из отв. мяса
	90
	11,37
	9,3
	2,97
	141,75
	0,03
	0,082
	0,45
	21,87
	0,86

	321
	Картофельное пюре
	150
	3,06
	4,8
	20,43
	137,25
	0,13
	0,11
	18,15
	36,97
	1

	376
	Компот из сухофруктов
	200
	0,43
	0,02
	27,6
	113,3
	0,002
	0,005
	0,4
	31,8
	1,24

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	86,65
	0,08
	0,045
	0
	15
	1,15

	
	Хлеб пшеничный
	200
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,022
	0,012
	0
	4
	0,18

	
	Итого:
	
	23,82
	20,85
	97,6
	677,66
	0,454
	0,362
	37,6
	148,5
	6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	401
	кефир
	200
	5,8
	5
	8
	100
	0,08
	0,34
	1,4
	240
	0,2

	738
	Пирожок печенный дрожжевой
	75
	2,94
	1,88
	35,84
	172,04
	0,09
	0,04
	0,125
	13,5
	0,88

	
	Итого:
	
	8,74
	6,88
	43,84
	272,04
	0,17
	0,38
	1,525
	253,5
	1,08

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	245
	Рыба припущенная
	85
	13,52
	0,52
	0,25
	60
	0,05
	0,04
	0,45
	11,4
	0,41

	313
	Каша пшеничная рассыпчатая
	180
	7,57
	5,4
	46,62
	265,6
	0,15
	0,06
	0
	28,85
	3,22

	395
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	0,04
	0,14
	1,17
	113,2
	0,12

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,16
	0,4
	19,32
	94,6
	0,044
	0,024
	0
	8
	0,36

	
	мармелад
	50
	0
	0,05
	38,85
	148
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Итого:
	
	27,1
	8,78
	19,4
	659,2
	0,284
	0,264
	1,62
	161,45
	4,11

	
	Итого за день:
	
	71,54
	50,74
	329
	1995,21
	1,03
	1,291
	81,07
	705,11
	42,19


День: понедельник

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: от 2 до 3 лет

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порций, г
	Пищевые вещества
	Энергетическая

Ценность(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	213
	Яйцо отварное
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	63
	0,03
	0,18
	0
	22
	1

	
	Масло сливочное
	6
	0,07
	4,36
	0,06
	39,66
	0
	0
	0
	1,44
	0,012

	336
	Капуста тушёная
	130
	2,68
	4,19
	12,25
	97,63
	0,035
	0,048
	22,31
	72,08
	1,04

	393
	Чай с лимоном
	150/7/3,5
	0,07
	0,01
	7,10
	20,9
	0
	0
	1,42
	9,4
	0,21

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	18,59
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	Итого:
	
	10,18
	13,34
	38,28
	299,19
	0,098
	0,246
	23,73
	104,92
	2,532

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сок
	200
	0
	0
	14
	60
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	0
	0
	14
	60
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Салат зелёный горошек
	30
	0,89
	1,55
	1,87
	25,08
	0,03
	0,014
	3,3
	6,43
	0,2

	77
	Суп картофельный
	150
	1,4
	1,69
	9,98
	60,75
	0,07
	0,04
	7,2
	15,51
	0,7

	277
	Гуляш из отварного мяса
	70
	9,0
	7,24
	2,31
	110,25
	0,021
	0,063
	0,35
	17,01
	0,67

	321
	Картофельное пюре
	120
	2,45
	3,84
	16,35
	109,8
	0,11
	0,09
	14,52
	29,58
	0,8

	376
	Компот из сухофруктов
	180
	0,39
	0,02
	24,99
	101,7
	0,002
	0,005
	0,36
	28,63
	1,12

	
	Хлеб ржаной
	40
	2,64
	0,48
	13,36
	69,33
	0,064
	0,036
	0
	12
	0,92

	
	Хлеб пшеничный 
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,022
	0,012
	0
	4
	0,18

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	18,35
	15,02
	78,52
	524,21
	0,319
	0,26
	25,73
	113,6
	4,59

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	401
	кефир
	150
	4,35
	3,75
	6
	75
	0,06
	0,26
	1,05
	180
	0,15

	738
	Пирожки печёные из дрож. теста
	75
	2,94
	1,88
	35,84
	172,04
	0,09
	0,04
	0,125
	13,5
	0,88

	
	Итого:
	
	7,29
	5,63
	41,84
	247,04
	0,15
	0,3
	1,175
	193,5
	1,03

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	245
	Рыба припущенная
	50
	8,39
	0,32
	0,13
	36,6
	0,03
	0,025
	0,275
	7,16
	0,25

	313
	Каша пшеничная рассыпч.
	100
	4,2
	3
	25,9
	147,5
	0,08
	0,03
	0
	16,02
	1,78

	395
	 Кофейный напиток с молоком
	150
	2,34
	2
	10,63
	70
	0,03
	0,11
	0,98
	94,3
	0,10

	
	Хлеб пшеничный 
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,022
	0,012
	0
	4
	0,18

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	16,51
	5,52
	46,32
	301,4
	0,162
	0,177
	1,255
	121,48
	2,31

	
	Итого за день
	
	52,33
	40,51
	218,96
	1431,84
	0,729
	0,983
	51,89
	533,5
	10,462


День: понедельник

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: от 3 до 7 лет

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порций, г
	Пищевые вещества
	Энергетическая

Ценность(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	41
	Салат из моркови
	60
	0,74
	0,05
	6,96
	31,38
	0,03
	0,04
	2,88
	15,64
	0,41

	
	Масло сливочное
	5
	0,06
	3,62
	0,05
	33,05
	0
	0
	0
	1,2
	0,01

	313
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	8,6
	7,47
	38,65
	257,05
	0,2
	0,11
	0
	14,82
	4,56

	392
	Чай с сахаром
	180/10
	0,06
	0,02
	9,99
	40
	0
	0
	0,03
	10
	0,28

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,04
	0,24
	20,92
	93,2
	0,44
	0,024
	0
	8
	0,36

	
	Итого:
	
	12,44
	11,38
	66,58
	414,68
	0,274
	0,174
	2,88
	39,36
	5,34

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сок
	200
	0
	0
	14
	60
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	0
	0
	14
	60
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10 
	Салат из зелёного горошка
	60
	1,78
	3,1
	3,74
	50,16
	0,06
	0,028
	6,6
	12,86
	0,4

	14
	Суп с галушками
	250
	5,95
	8
	32,23
	224,75
	0,165
	0,133
	15,31
	34,35
	1,6

	443
	Плов из говядины
	250
	27
	14,75
	47,25
	437,5
	0,094
	0,012
	0,95
	54,22
	1,56

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	376
	Компот из сухофруктов
	200
	0,43
	0,02
	27,76
	113
	0,002
	0,005
	0,4
	31,8
	1,24

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	86,65
	0,08
	0,0045
	0
	15
	1,15

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	18,59
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	Итого:
	
	24,25
	19,55
	122,22
	772,66
	0,586
	1,037
	27,75
	136,49
	8,43

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ряженка
	200
	5,8
	5
	8,4
	101,3
	0,04
	0,26
	0,6
	248
	0,02

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	5,8
	5
	8,4
	101,3
	0,04
	0,26
	0,6
	248
	0,02

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	45
	Салат из квашенной капусты
	60
	0,78
	3
	4,5
	48,12
	0
	0
	12
	30,6
	0,78

	215
	Омлет натуральный
	82/6
	7,81
	15,05
	1,49
	173,19
	0,05
	0,32
	0,14
	63,27
	1,61

	397
	Какао с молоком
	180
	3,64
	3,19
	15,82
	107
	0,05
	0,17
	1,43
	137
	0,43

	
	Вафли
	20
	0,64
	0,56
	16,02
	68,4
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	18,59
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	Итого:
	
	15,11
	21,98
	53,52
	466,61
	0,143
	0,508
	13,57
	236,87
	3,09

	
	Итого за день:
	
	58,6
	57,91
	264,72
	1815,25
	1,043
	1,979
	44,8
	661,02
	16,88

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


День: понедельник

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: от 2 до 3лет

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порций, г
	Пищевые вещества
	Энергетическая

Ценность(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	41
	Салат из моркови
	30
	0,37
	0,02
	3,48
	15,69
	0,017
	0,02
	1,44
	7,82
	0,2

	
	Масло сливочное
	5
	0,06
	3,62
	0,05
	33,05
	0
	0
	0
	1,2
	0,01

	313
	Каша гречневая рассыпчатая
	100
	5,72
	4,05
	1,07
	162,4
	0,13
	0,07
	0
	9,88
	3,04

	392
	Чай с сахаром
	150/7
	0,04
	0,01
	6,99
	28
	0
	0
	0,02
	8
	0,19

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	18,59
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	Итого:
	
	8,4
	7,88
	27,25
	309,04
	0,18
	0,108
	1,46
	32,9
	4,59

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сок
	200
	0
	0
	14
	60
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	200
	0
	0
	14
	60
	0
	0
	0
	0
	0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10 
	Салат из зелёного горошка
	30
	0,89
	1,55
	1,87
	25,08
	0,03
	0,014
	3,3
	6,43
	0,2

	14
	Суп с галушками
	200
	4,76
	6,4
	25,79
	179,8
	0,132
	0,107
	12,25
	27,48
	1,28

	443
	Плов из говядины
	200
	21,6
	11,8
	37,8
	350
	0,075
	0,009
	0,76
	47,3
	1,25

	376
	Компот из сухофруктов
	180
	0,39
	0,02
	24,99
	101,7
	0,002
	0,005
	0,36
	28,63
	1,12

	
	Хлеб ржаной
	40
	2,64
	0,48
	13,36
	69,33
	0,064
	0,036
	0
	12
	0,92

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,022
	0,012
	0
	4
	0,18

	
	Итого:
	
	19,55
	14,83
	89,58
	612,08
	0,476
	0,942
	21,02
	105,89
	7,24

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ряженка
	150
	4,35
	3,75
	6,3
	75,97
	0,03
	0,2
	0,45
	186
	0,15

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	150
	4,35
	3,75
	6,3
	75,97
	0,03
	0,2
	0,45
	186
	0,15

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	45
	Салат из квашенной капусты
	30
	0,39
	1,5
	2,25
	24,06
	0
	0
	6
	15,3
	0,39

	215
	Омлет натуральный
	74/6
	7,05
	13,58
	1,35
	156,3
	0,049
	0,29
	0,123
	57,1
	1,45

	397
	Какао с молоком
	150
	3,15
	2,72
	12,96
	89
	0,04
	0,14
	1,2
	114,7
	0,41

	
	Вафли
	20
	0,64
	0,56
	16,02
	68,4
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,022
	0,012
	0
	4
	0,18

	
	Итого:
	
	12,81
	18,56
	42,24
	385,06
	0,111
	0,442
	7,222
	191,1
	2,43

	
	Итого за день:
	
	45,11
	45,02
	179,6
	1442,15
	0,797
	1,692
	30,25
	515,89
	14,41

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


День: четверг

Неделя: первая

Сезон: осеннее- зимний

Возрастная категория: от 3 до 7 лет

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порций, г
	Пищевые вещества
	Энергетическая

Ценность(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Сыр Российский (порции)
	10
	2,32
	2,95
	0
	36
	0
	0,03
	0,07
	88
	0,1

	
	Масло сливочное
	5
	0,06
	3,62
	0,05
	33,05
	0
	0
	0
	1,2
	0,01

	170
	Каша манная молочная с тыквой
	205
	6,52
	6,8
	29,4
	204,68
	0,005
	0,2
	7,61
	169,56
	0,8

	394
	Чай с молоком
	180
	2,67
	2,34
	14,31
	89
	0,04
	0,14
	1,2
	113,9
	0,37

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	15,69
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	Итого:
	
	13,85
	15,89
	59,45
	432,63
	0,163
	0,388
	8,88
	378,66
	1,55

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Груша 
	100
	0,4
	0
	10,7
	44,33
	0,02
	0,03
	5
	19
	2,3

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	100
	0,4
	0
	10,7
	44,33
	0,02
	0,03
	5
	19
	2,3

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из белокочанной капустыч
	60
	0,84
	3,05
	5,19
	51,54
	0,014
	0,023
	20,97
	26,8
	0,32

	62
	Борщ с мясом
	250
	7,9
	5,8
	10,98
	128
	0,11
	0,13
	15,6
	61,25
	2,18

	291
	Запеканка картофельная с печенью
	160
	10,18
	6,25
	27,33
	206
	0,24
	0,8
	5,43
	23,8
	3,71

	347
	Соус белый основной
	45
	0,27
	1,58
	1,65
	21,92
	0,009
	0,004
	0,123
	5,28
	0,071

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Компот из яблок
	200
	0,16
	0,16
	23,8
	97,6
	0,001
	0,008
	1,72
	14,5
	0,94

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,4
	86,55
	0,08
	0,0045
	0
	15
	1,15

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,022
	0,012
	0
	4
	0,18

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	24,23
	17,64
	95,01
	638,91
	0,485
	0,261
	43,84
	150,63
	8,371

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	401
	кефир
	200
	5,8
	5
	8
	100
	0,08
	0,34
	1,4
	240
	0,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	200
	5,8
	5
	8
	100
	0,08
	0,34
	1,4
	240
	0,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	300
	Птица отварная
	70
	14,77
	9,52
	0
	144,6
	0,02
	0,09
	0
	27,3
	1,26

	313
	Каша рисовая с маслом
	150
	3,6
	4,32
	37,53
	203,55
	0,03
	0,015
	0
	5,31
	0,53

	379
	Кисель из яблок сушёных
	200
	0,23
	0,02
	35,27
	142,2
	0,001
	0,004
	0,146
	12,06
	0,68

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,022
	0,012
	0
	4
	0,18

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	20,18
	14,06
	82,46
	537,65
	0,073
	0,121
	0,146
	48,67
	2,65

	
	Итого за день:
	
	64,46
	52,59
	255,62
	1753,52
	0,821
	1,11
	59,26
	836,96
	14,98

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


День: среда

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: от 3 до 7 лет

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порций, г
	Пищевые вещества
	Энергетическая

Ценность(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	177
	Каша из смеси круп с изюмом
	200
	10,52
	11,86
	40,51
	311
	0,2
	0,26
	1,2
	167,8
	2,6

	395
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2,85
	2,41
	14,36
	91
	0,04
	0,14
	1,17
	113,2
	012

	
	печенье
	20
	1,48
	2
	15,4
	81,2
	0,3
	0,026
	0
	4
	0,3

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	15,69
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	Итого 
	
	17,13
	16,45
	85,8
	553,1
	0,573
	0,444
	2,37
	295
	3,29

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	молоко кипяченое
	200
	5,6
	5
	9,4
	106
	0,08
	0,31
	2,73
	252
	0,01

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Салат из зелёного горошка
	60
	1,78
	3,1
	3,74
	50,16
	0,06
	0,028
	6,6
	12,86
	0,4

	61
	Суп картофельный с фасолью
	250
	5,11
	5,34
	16,13
	150,25
	0,15
	0,07
	5,81
	50,27
	1,8

	440
	Говядина тушеная с капустой
	200
	11,35
	7,74
	14
	172
	0,12
	0,12
	22,52
	85,8
	2,06

	699
	Напиток апельсиновый
	200
	0,1
	0
	25,2
	96
	0,008
	0,006
	13,2
	7,96
	0,138

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,4
	86,55
	0,08
	0,0045
	0
	15
	1,15

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,022
	0,012
	0
	4
	0,18

	
	Итого:
	
	23,22
	16,98
	82,13
	582,26
	0,546
	0,264
	48,33
	261,12
	6,46

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	401
	Ряженка
	200
	5,8
	5
	8,4
	101,3
	0,01
	0,26
	0,6
	248
	0,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	213
	Яйцо отварное
	1шт/40гр
	5,08
	4,6
	0,28
	63
	0,03
	0,18
	0
	22
	1

	8
	Рыба солёная
	25
	4,25
	2,13
	0
	36
	0,01
	0,03
	0
	24
	0,28

	321
	Картофельное пюре
	150
	3,06
	4,8
	20,43
	137,25
	0,11
	0,09
	14,52
	29,58
	0,8

	393
	Чай с лимоном
	180/10/7
	0,12
	0,02
	10,2
	41
	0
	0
	2,83
	12,8
	0,32

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	15,69
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	14,79
	11,73
	6,6
	347,15
	0,183
	0,318
	17,35
	94,38
	2,67

	
	Итого за день:
	
	66,54
	55,16
	232,33
	1689,81
	1,392
	1,596
	71,38
	1150,5
	12,83

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


День: вторник

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: от 3 до 7 лет

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порций, г
	Пищевые вещества
	Энергетическая

Ценность(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	231
	Сырники творожные со сметаной
	120/20
	22,4
	15,2
	13,61
	280,8
	0,064
	0,32
	0,3
	187
	0,92

	397
	Какао с молоком
	180
	5,26
	4,69
	18,43
	135,9
	0,05
	0,17
	1,43
	1,37
	0,43

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	15,69
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	Итого:
	
	29,94
	20,07
	50,7
	486,6
	0,147
	0,508
	1,73
	194,37
	1,62

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	385
	Яблоко печёное
	80
	0,32
	0,32
	18
	78,4
	0,02
	0,01
	3,39
	13,14
	1,78

	
	Итого:
	
	0,32
	0,32
	18
	78,4
	0,02
	0,01
	3,39
	13,14
	1,78

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	32
	Салат из свёклы с изюмом
	60
	0,93
	3,67
	8,12
	69,24
	0,018
	0,027
	4,63
	25,002
	0,84

	81
	Суп картофельный с горохом
	250
	5,12
	5,3
	1,6
	133,25
	0,15
	0,07
	5,81
	50,27
	18

	269
	Пудинг рыбный запечённый
	110
	12,94
	6,74
	9,63
	151
	0,08
	0,11
	0,31
	56,2
	0,77

	336
	Капуста тушеная
	150
	3,12
	4,8
	14,1
	112,65
	0,04
	0,055
	25,74
	83,17
	1,21

	699
	Напиток лимонный
	200
	0,1
	0
	24,2
	97,2
	0,006
	0,003
	64
	6,88
	0,168

	
	Хлеб ржаной
	40
	1,98
	0,36
	10,02
	52
	0,064
	0,036
	0
	12
	0,92

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,022
	0,012
	0
	4
	0,18

	
	Итого:
	
	25,77
	21,07
	91,73
	662,64
	0,38
	0,34
	100,49
	237,52
	22,088

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	401
	Ряженка
	200
	5,8
	5
	8,4
	101,3
	0,04
	0,26
	0,6
	248
	0,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	5,8
	5
	8,4
	101,3
	0,04
	0,26
	0,6
	248
	0,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Икра овощная
	30
	0,6
	2,7
	2,58
	36,6
	0,006
	0,015
	2,1
	12,3
	7,3

	207
	Макароны запеченные с сыром
	205
	9,56
	8,58
	39,24
	272
	0,08
	0,05
	0,04
	37,3
	1,7

	400
	Молоко кипячёное
	200
	5,6
	5
	9,4
	106
	0,08
	0,31
	2,73
	252
	0,21

	
	зефир
	60
	0,48
	0
	46,98
	179,4
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	15,69
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	18,52
	16,46
	116,79
	663,9
	0,199
	0,393
	4,87
	307,6
	9,48

	
	Итого за день:
	
	80,35
	62,92
	285,62
	1992,84
	0,786
	1,511
	111,08
	1000,62
	35,16

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


День: четверг

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: от 3 до7 лет

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порций, г
	Пищевые вещества
	Энергетическая

Ценность(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	235
	Пудинг из творога
	120
	18,17
	12,9
	29,21
	304,8
	0,072
	0,26
	0,24
	156
	1,15

	
	Соус молочный
	30
	0,58
	1,34
	3,96
	30,44
	0,007
	0,02
	0,09
	18,8
	0,05

	397
	Какао с молоком
	180
	3,67
	3,19
	15,82
	107
	0,05
	0,17
	1,43
	137,
	0,43

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	15,69
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	24,7
	17,61
	64,68
	512,14
	0,162
	0,468
	1,76
	311,8
	1,9

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	киви
	45
	0,36
	0,18
	3,64
	21,15
	0,009
	0,0018
	81
	18
	0,36

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	37
	Салат овощной
	60
	0,7
	0,12
	4,37
	21,36
	0,02
	0,02
	13,48
	19,68
	0,77

	66 
	Щи из свежей капусты
	250
	1,7
	4,81
	6,68
	77
	0,03
	0,01
	20,03
	50,2
	0,65

	300
	Птица отварная
	70
	14,77
	9,52
	0
	144,6
	0,02
	0,09
	0
	27,3
	1,26

	355
	Соус сметанный с томатом
	15
	0,26
	0,74
	1,05
	12,01
	0,03
	0,004
	0,19
	4,38
	0,05

	316
	Рис припущенный
	180
	4,32
	5,04
	43,9
	239,8
	0,02
	0,002
	0
	2,89
	0,01

	379
	Кисель из яблок сушеных
	200
	0,22
	0,01
	35,26
	142,2
	0,002
	0,004
	0,146
	12,06
	0,68

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,6
	16,4
	86,55
	0,08
	0,0045
	0
	15
	1,15

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,022
	0,012
	0
	4
	0,18

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	26,85
	21,04
	117,32
	770,82
	0,17
	0,17
	33,84
	135,51
	5,35

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	401
	варенец
	200
	5
	5,6
	8
	99,4
	0,04
	0,26
	0,6
	249
	0,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи припущенные со сливочным маслом
	150
	2,27
	3,67
	14,29
	99,3
	0,08
	0,105
	4,26
	42,82
	1,11

	
	Сок
	200
	1
	0
	35
	94
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	15,69
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	Итого:
	
	5,55
	3,85
	32,98
	262,2
	0,133
	0,12
	4,26
	48,82
	1,38

	
	Итого за день:
	
	62,46
	48,28
	226,62
	1665,71
	0,514
	1,36
	121,46
	762,13
	9,19

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


День: пятница

Неделя:первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: от 3 до 7 лет

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порций, г
	Пищевые вещества
	Энергетическая

Ценность(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7 
	Сыр Российский 
	10
	2,32
	2,95
	0
	36
	0
	0,03
	0,07
	88
	0,1

	41
	Салат из моркови 
	60
	0,8
	0,06
	7
	31,2
	0,03
	0,04
	2,88
	15,64
	0,41

	230
	Вареники ленивые отварные
	126
	17,8
	13,03
	18,37
	261,6
	0,072
	0,26
	022
	114,36
	0,69

	395
	Кофейный напиток с молоком
	180
	2,85
	2,41
	14,63
	91
	0,04
	0,14
	1,17
	113,2
	0,12

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	15,69
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	26,05
	18,63
	55,69
	489,7
	0,175
	0,488
	4,34
	337,2
	1,59

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	430
	Молоко кипячёное
	200
	5,6
	5
	9,4
	106
	0,08
	0,31
	2,73
	252
	0,21

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	333
	Салат из свёклы
	60
	0,8
	3,6
	5
	56,4
	0,01
	0,022
	5,7
	21,07
	0,79

	72
	Щи по -уральски
	250
	1,8
	4,8
	7,6
	81
	0,03
	0,02
	11,85
	43
	0,75

	282
	Шницель рубленный 
	70
	10,8
	8,2
	11,24
	162
	0,07
	0,11
	0,1
	30,45
	1,05

	587
	Соус томатный
	45
	0,52
	1,89
	3,6
	33,52
	0,009
	0,008
	1,068
	7,15
	0,21

	318
	Картофель отварной 
	150
	2,85
	4,31
	23
	142,35
	0,15
	0,08
	21,
	14,62
	14,62

	77
	Компот из тыквы 
	200
	0,04
	0,08
	19
	69
	0,016
	0,008
	2,64
	0,32
	0,308

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,2
	9,66
	47,3
	0,022
	0,012
	0
	4
	0,18

	
	Хлеб ржаной
	40
	1,98
	0,36
	10,02
	52
	0,064
	0,036
	0
	12
	0,92

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	20,37
	23,44
	89,12
	643,57
	0,531
	0,296
	42,35
	132,61
	18,828

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	401
	ряженка
	200
	5,8
	5
	8,9
	101,3
	0,04
	0,26
	0,6
	248
	0,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ужин:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Салат из солёных огурцов
	60
	0,5
	3,04
	1,56
	35,88
	0,01
	0,01
	3,32
	13,96
	0,36

	213
	Отварное яйцо
	40
	5,38
	4,6
	0,28
	63
	0,03
	0,18
	0
	22
	1,00

	473
	Булочка «Веснушка»
	50
	3,9
	3,06
	26,94
	150
	0,07
	0,04
	11,3
	0
	0,73

	
	Сок
	200
	1
	0
	35
	94
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,18
	15,69
	69,9
	0,033
	0,018
	0
	6
	0,27

	
	Итого:
	
	11,76
	7,82
	68,47
	414,78
	0,143
	0,248
	14,62
	41,96
	2,36

	
	Итого за день:
	
	69,58
	57,91
	231,58
	1755,35
	0,969
	1,602
	64,64
	1011,77
	22,642

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


