Утверждаю:

Заведующий _____________ Е.А.Белова

Примерное 10-ти дневное меню для детей
с 12-ти часовым дневным пребыванием в МДОУ 
детский сад №20 «Умка»

(возрастная категория – 3-7 лет)

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамин «С»
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	
	
	

	День первый, вторая неделя

	Завтрак 1
	Каша молочная манная жидкая
	180/4
	4,68
	2,7
	20,88
	126
	1,26
	№31 – 2010г

	
	Масло сливочное порционное
	10
	0,1
	8,3
	0,1
	75
	-
	   №1-2017г

	
	Хлеб пшеничный (йодированный)
	25
	1,9
	2,0
	12,6
	65,75
	0,7
	

	
	Кофейный напиток на молоке
	180
	4,32
	3,42
	23,04
	142,2
	1,98
	№98-2010г

	Завтрак 2
	Напиток из фруктово-ягодной смеси с низким содержанием сахара
	180
	0,54
	-
	28,4
	117
	0,54
	№91 - 2010 г

	Обед
	Свекольник по-домашнему  с мясом говядины  и сметаной
	200
(175/20/5)
	2,4
	2,2
	8,2
	74
	7
	№ 11 – 2017г

	
	Печень по-Строгоновски
	35/35
	9,17
	7,42
	4,76
	123,2
	5,6
	№ 56-2010г

	
	Рис отварной
	130
	3,1
	3,8
	25,2
	169
	-
	№73-2010г

	
	Компот из смеси сухофруктов с низким содержанием сахара
	180
	0,54
	-
	28,44
	117
	0,54
	№ 91– 2010г

	
	Хлеб ржаной
	43
	3,7
	0,5
	17,6
	88,6
	

17,8
	

	
	Хлеб пшеничный
	25
	2,7
	1,1
	10,9
	68,5
	-
	

	Уплотненный полдник
	Рагу овощное
	160
	42,7
	69,4
	17,1
	782,4
	17,6
	№69– 2010г

	
	Хлеб пшеничный
	25
	2,7
	1,1
	10,9
	68,5
	-
	

	
	Сдоба обыкновенная
	70
	5,7
	3,4
	34,2
	205,8
	-
	№104-2010г

	
	Чай с лимоном 
	180
	0,12
	0,02
	10,20
	41
	2,83
	№393-2011г

	Итого за первый день
	
	1625
	84,37
	105,36
	252,52
	2263,9
	55,85
	

	День второй

	Завтрак 1
	Сыр порционный
	15
	3,5
	4,4
	0
	54,5
	0,1
	    №2– 2017г

	
	Суп молочный с макаронными изделиями
	180/5
	5,6
	4,9
	18
	142,2
	0,9
	№14 – 2010г

	
	Чай с низким содержанием сахара и молоком
	180
	2,7
	2,3
	18,9
	109,8
	1,3
	№97 – 2010г

	
	Хлеб пшеничный
	25
	2,7
	1,1
	10,9
	68,5
	-
	

	Завтрак 2
	Кисломолочный напиток
	180
	4,9
	4,5
	19,4
	142,2
	1,6
	№103-2010г

	Обед
	Суп картофельный с рыбой и  сметаной
	200
(185/15)
	5,2
	2
	10,2
	90
	7,8
	№ 17 - 2017 г

	
	Рагу с птицей
	130/40
	34,7
	56,4
	13,9
	635,7
	14,3
	№69-2010г

	
	Напиток из плодов шиповника с изюмом
	180
	0,36
	0,18
	25,9
	117
	90
	№113-2017г

	
	Хлеб ржаной
	43
	3,7
	0,5
	17,6
	88,6
	

17,8
	

	
	Гренки из хлеба пшеничного
	30
	3,6
	1,4
	24,4
	124,2
	0
	№31 - 2017 г

	Уплотненный полдник
	Запеканка из творога с джемом
	140/20
	24,4
	15,1
	22,1
	336
	0,56
	№ 46 – 2010г

	
	Чай с низким содержанием сахара


	180
	-
	-
	14,4
	57,6
	-
	   № 96 – 2010г 

	
	Фрукты
	100
	1,1
	0
	14,7
	62
	7,1
	

	Итого за второй день
	
	1403
	92,46
	92,78
	210,4
	2028,3
	141,46
	

	День третий

	
	Хлеб пшеничный (йодированный)
	25
	1,9
	2,0
	12,6
	65,75
	0,7
	

	
	Сыр порциями


	15
	3,5
	4,4
	0
	54,5
	0,1
	    №2– 2017г

	
	Каша молочная из хлопьев овсяных «Геркулес» жидкая
	180/4
	5
	3,6
	19,3
	129,6
	1,3
	№ 34-2010 г

	
	Чай с низким содержанием сахара, с молоком
	180
	2,7
	2,3
	18,9
	109,8
	1,3
	№97 -2010г

	Завтрак 2
	Сок фруктовый (овощной)
	180
	0,2
	0,2
	23,8
	97,2
	2,3
	№94 - 2010г.

	Обед
	Суп картофельный с яйцом, с мясом птицы
	200
(185/15)

	3,6
	3,2
	13
	108
	9,6
	№ 14 -20017г

	
	Котлеты или биточки рыбные
	70
	9
	3,3
	11,1
	109,2
	0,28
	№51– 2010г

	
	Овощи припущенный с маслом сливочным
	50
	0,65
	1,2
	3
	26,5
	1,75
	№81-2010г

	
	Кукуруза консервированная порционно
	30
	
	
	
	
	
	

	
	Пюре картофельное
	130
	2,9

	4
	10,1
	110,5
	4
	№78 - 2010 г.

	
	Хлеб ржаной
	43
	3,7
	0,5
	17,6
	88,6
	

17,8
	

	
	Компот из свежих плодов с низким содержанием сахара
	180
	0,18
	0,18
	25,4
	102,6
	0,72
	№90-2010г

	Уплотненный полдник
	Пирожки печеные с яйцом
	100
	6,02
	8,36
	27,70
	213
	0,12
	№454 - 2011г.

	
	Кисель  витаминизированный «Витошка»
	       180
	-
	-
	21,6
	85,5
	18,1
	

	
	Фрукты
	120
	0,36
	0
	10,32
	45,6
	4,3
	

	Итого за третий день
	
	1683
	41,71
	33,24
	214,42
	1346,35
	62,37
	

	День четвертый

	
	Масло сливочное порционное
	10
	0,1
	8,3
	0,1
	75
	-
	№1-2017г

	
	Каша молочная жидкая «Дружба» 
	180/4
	5,9
	3,1
	30,2
	172,8
	1,3
	№ 38 – 2010г

	
	Хлеб пшеничный
	25
	2,7
	1,1
	10,9
	68,5
	-
	

	
	Чай с низким содержанием сахара


	180
	-
	-
	14,4
	57,6
	-
	№ 96 – 2010г 

	Завтрак 2
	Кисломолочный напиток
	180
	4,9
	4,5
	19,4
	142,2
	1,6
	№103-2010г

	Обед
	Суп с макаронными изделиями с мясом говядины
	200

(180/20)

	3
	2,2
	19,2
	98
	6,6
	№13 - 2017 г

	
	«Ежики мясные» (свинина)с соусом
	120/50
	16,8
	15,8
	16,2
	291,6
	3,6
	№64 – 2010г

	
	Свекла, тушеная в сметанном соусе
	100
	2,1
	3,9
	10,6
	88
	1,5
	№42-2017г

	
	Напиток витаминизированный «Витошка»
	       180
	-
	-
	21,6
	85,5
	18,1
	

	
	Хлеб ржаной
	43
	3,7
	0,5
	17,6
	88,6
	

17,8
	

	
	Хлеб пшеничный
	25
	2,7
	1,1
	10,9
	68,5
	-
	

	Уплотненный полдник
	Пудинг из творога с джемом
	140/20
	29
	13,4
	31,5
	348,6
	0,28
	№65-2017г

	
	Чай с низким содержанием сахара


	180
	-
	-
	14,4
	57,6
	-
	№ 96 – 2010г 

	
	Кондитерское изделие
	16
	1,07
	1,39
	11,6
	62,6
	0,56
	

	Итого за четвертый  день
	
	1579
	71,97
	55,29
	228,6
	1705,1
	51,34
	

	День пятый


	Завтрак 1
	Каша молочная пшенная жидкая 
	180/4

	5,6
	3,24
	23,2
	144
	1,26
	№32 – 2010г

	
	Хлеб пшеничный
	25
	2,7
	1,1
	10,9
	68,5
	-
	

	
	Масло сливочное порционное
	10
	0,1
	8,3
	0,1
	75
	-
	№1-2017г

	
	Какао с молоком с низким содержанием сахара витаминизированный «Витошка»
	180
	4,9
	4
	21,2
	142,2
	1,8
	№100-2010г

	Завтрак 2
	Напиток из плодово-ягодной смеси, с низким содержанием сахара
	180
	0,36
	-
	25
	104,4
	-
	№110-2017г

	Обед
	Суп крестьянский с крупой на курином бульоне
	200


	2,4
	2,2
	12,6
	74
	8
	№19-2017 г

	
	Жаркое по-домашнему с курицей
	160
	11,4
	15,4
	15
	254,4
	8,5
	№57-2010г

	
	Овощи свежие порционно
	40
	0,2
	-
	0,8
	4
	3,0
	

	
	Хлеб ржаной
	43
	3,7
	0,5
	17,6
	88,6
	

17,8
	

	
	Хлеб пшеничный
	25
	2,7
	1,1
	10,9
	68,5
	-
	

	
	Компот из свежих плодов с низким содержанием сахара
	180
	0,18
	0,18
	25,4
	102,6
	0,72
	№90-2010г

	Уплотненный полдник
	Омлет с сыром
	130
	16,4
	18,1
	2,3
	235,3
	0,26
	№61-2017г

	
	Горошек зеленый консервированный порционно
	30
	0,93
	0,06
	0,95
	12
	2,9
	

	
	Кондитерское изделие
	16
	1,07
	1,39
	11,6
	62,6
	0,56
	

	
	Хлеб ржаной 
	25
	2,3
	0,2
	14,8
	71
	-
	

	
	Чай с низким содержанием сахара


	180
	-
	-
	14,4
	57,6
	-
	№ 96 – 2010г 

	
	Фрукты
	100
	0,4
	0,4
	8,6
	41
	8,8
	

	Итого за пятый  день
	
	1704
	55,34
	56,17
	205,35
	1605,7
	53,6
	

	Итого среднее за первую неделю
	
	1598,8
	69,17
	68,57
	222,26
	1789,87
	72,92
	


