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Примерное 10 дневное меню для организации питания детей от 3 до 7 лет МКДОУ «Детский сад «Аистенок» на осенне - зимний период   2021-2022 г.
                                                                                   п. Правокубанский
                                                                                                         2021г.
понедельник

	
	№

Рецеп.
	Название блюд и продуктов


	Выход
	Химический состав
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	
	
	
	с 3 до 7 лет
	
	
	
	

	Завтрак
	94
	Суп молочный с гречневой крупой
	250
	7.46
	6.84
	21.35
	177

	
	393
	Чай с лимоном
	180/10/7
	0.12
	0.02
	10.2
	41

	
	1
	Бутерброд с маслом
	30/10
	2.45
	7.55
	14.62
	136

	
	
	Итого :
	487
	10.03
	14.41
	46.17
	354

	2 завтрак  
	399
	Сок фруктовый
	180
	0.9
	0.0
	18.18
	76

	Обед
	20
	Салат из белокочанной капусты
	60
	0.84
	3.05
	5.2
	52.65

	
	80
	Суп картофельный с пшеном
	250
	2.18
	2.84
	14.29
	91.5

	
	278
	Бефстроганов
	160
	20.68
	17.57
	4.38
	249

	
	317
	Макароны отварные
	150
	5.5
	4.51
	26.47
	168.61

	
	393
	Кисель
	150
	0.12
	0.02
	10.2
	41

	
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2.14
	0.74
	14.65
	75.05

	
	
	Хлеб ржаной
	35
	2.1
	0.35
	15.51
	66.15

	
	
	Итого :
	887
	33.56
	28.97
	91
	743.96

	Полдник
	401
	Кефир, кондитерские изделия
	180/20
	5.22/16.50
	4.5/16.0
	7.20/58.2
	95.40/80.6


	Ужин
	458
	Ватрушка с творогом
	35
	4.61
	2.74
	14.59
	101

	
	397
	Какао с молоком
	180
	3.67
	3.19
	15.82
	107

	
	
	Итого :
	315
	8.68
	6.33
	40.21
	252

	
	
	Итого за день:
	2049
	58.39
	54.21
	203.76
	1907.56 (ккал)


вторник

	
	№

Рецеп.
	Название блюд и продуктов
	Выход
	Химический состав
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	
	
	
	с 3 до 7 лет
	
	
	
	

	Завтрак
	93
	Суп молочный с вермишелью
	250
	7.18
	6.51
	23.54
	183

	
	1
	Бутерброд с маслом
	30/10
	2.45
	7.55
	14.62
	136

	
	395
	Кофейный напиток
	180
	2.85
	2.41
	14.36
	91

	
	
	Итого :
	320
	10.92
	17.38
	32.81
	410

	2 завтрак
	368
	Банан 
	100
	1.5
	0.5
	21.00
	95

	Обед
	45
	Винегрет овощной 
	250
	3.8
	7.6
	22.8
	175.8

	
	59
	Борщ вегетарианский
	250
	2.73
	5.94
	13.6
	119

	
	304
	Плов из мяса птицы
	210
	20.3
	17.00
	35.69
	377

	
	376
	Компот из сухофруктов
	180
	0.4
	0.01
	25.01
	102

	
	
	Хлеб пшеничный
	25
	1.53
	0.53
	10.46
	53.6

	
	
	Хлеб ржаной
	25
	1.5
	0.25
	11.08
	47.25

	
	
	Итого :
	750
	27.2
	23.78
	102.81
	874.65

	Полдник
	400
	Молоко и кондитерские изделия
	180/20
	5.48/6.50
	4.88/16.0
	9.07/58.2
	102/80.6


	Ужин
	213
	Яйцо вареное
	 1(40г)
	5.08
	4.6
	0.28
	63

	
	53
	Икра кабачковая
	60
	0.54
	4.2
	4.2
	58.2

	
	393
	Чай с лимоном
	180/10/7
	0.12
	0.02
	10.2
	41

	
	
	Хлеб ржаной
	30
	1.84
	0.64
	12.56
	64.33

	
	
	Итого :
	477
	9.14
	7.17
	46.3
	162.2

	
	
	Итого за день:
	1827
	54.24
	53.71
	211.99
	1782.78 (ккал)


Среда
	
	№

Рецеп.
	Название блюд и продуктов
	Выход
	Химический состав
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	
	
	
	С 3 до7 лет
	
	
	
	

	Завтрак
	94
	Суп молочный с пшеном
	250
	32.8
	30.1
	32.9
	227.84

	
	393
	Чай с лимоном
	180/10/7
	0.12
	0.02
	10.2
	41

	
	1
	Бутерброд с маслом
	30/10
	3.9
	8.7
	24.7
	192.3

	
	
	Итого :
	487
	9.81
	14.41
	48.03
	461.14

	2 завтрак
	368
	Яблоко
	180
	0.4
	0.4
	9.8
	44

	Обед

	33
	Салат из свеклы
	60
	0.85
	3.65
	5.03
	56.36

	
	73
	Рассольник
	250
	1.62
	5.06
	13.06
	104.25

	
	245
	Рыба  припущенная
	80/5
	14.03/0.04
	1.9/3.62
	0.25/0.06
	74/33

	
	321
	Картофельное пюре
	170
	6.5
	6.4
	43.2
	256.4

	
	376
	Компот из сухофруктов
	180
	0.4
	0.01
	25.01
	102

	
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2.14
	0.74
	14.65
	75.05

	
	
	Хлеб ржаной
	35
	2.1
	0.35
	15.51
	66.15

	
	
	Итого :
	795
	24.27
	20.18
	94.21
	766.85

	Полдник
	401
	Кефир и кондитерские изделия
	180/20
	5.4/6.50
	0.9/16.0
	7.2/58.2
	95.40/80.6


	Ужин
	237
	Творожная запеканка 
	100
	17.54
	12.05
	17.15
	247

	
	358
	Какао с молоком
	180
	3.67
	3.19
	15.82
	107.49

	
	
	Итого :
	 310
	23.06
	13.01
	43.46
	383.49

	
	
	Итого за день:
	1842
	61.54
	48.13
	203.51
	1802.48 (ккал)


четверг

	
	№

Рецеп.
	Название блюд и продуктов
	Выход
	Химический состав
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	
	белки
	жиры
	Углеводы
	

	
	
	
	С 3 до 7 лет
	
	
	
	

	Завтрак
	94
	Суп молочный с рисом 
	250
	6.02
	6.34
	21.04
	227.84

	
	393
	Чай с лимоном 
	180/10/7 
	0.12
	0.02
	10.20
	41

	
	3
	Бутерброд с сыром
	40/5/15
	6.68
	8.45
	19.39
	180

	
	
	Итого :
	487
	12.82
	14.81
	50.63
	448.84

	2 завтрак
	399
	Сок фруктовый
	180
	0.9
	0.0
	18.18
	76

	Обед
	45
	Винегрет овощной
	250
	3.8
	7.6
	22.8
	175.8

	
	81
	Суп картофельный с горохом
	250
	5.49
	5.27
	16.32
	134.7

	
	287
	Тефтели мясные с соусом №354
	160
	11.33
	12.53
	14.19
	216

	
	336
	Капуста тушеная
	150
	3.13
	4.86
	14.15
	112.76

	
	376
	Компот из сухофруктов
	180
	0.4
	0.01
	25.01
	102

	
	
	Хлеб пшеничный
	30
	1.84
	0.64
	12.56
	64.33

	
	
	Хлеб ржаной
	30
	1.8
	0.3
	13.29
	56.7

	
	
	Итого :
	860
	24.38
	27.32
	100.15
	862.29

	Полдник
	401
	Кефир и кондитерские изделия
	180/20
	5.4/6.50
	0.9/16
	7.2/58.2
	95.40/80.6


	Ужин
	215
	Макароны с сыром
	170
	8.3
	8.6
	28.2
	224.74

	
	395
	Кофейный напиток
	180
	2.85
	2.41
	14.36
	91

	
	
	Итого :
	365
	19.21
	14.88
	29.71
	315.74

	
	
	Итого за день :
	2167
	57.31
	57.01
	193.9
	1878.87 (ккал.)


пятница

	
	№

Рецеп.
	Название блюд и продуктов
	Выход
	Химический состав
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	
	
	
	С 3 до 7 лет
	
	
	
	

	Завтрак
	93
	Суп молочный с вермишелью
	250
	6.6
	8.2
	26.3
	205.64

	
	393
	Чай с лимоном
	180/10/7
	0.12
	0.02
	10.2
	41

	
	1
	Бутерброд с маслом
	30/10
	2.45
	7.55
	14.62
	136

	
	
	Итого :
	487
	9.75
	14.08
	48.36
	382.64

	2 завтрак
	368
	Яблоко
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	44

	Обед
	20
	Салат из белокочанной капусты 
	60
	0.9
	4.1
	4.0
	57.1

	
	80


	Суп картофельный с рисом на мясном бульоне
	250


	1.97


	2.73


	14.58


	90.75



	
	277
	Гуляш из отварной говядины
	160
	20.63
	16.3
	5.24
	250

	
	315
	Рис отварной 
	170
	4.3
	5.3
	26.4
	170.44

	
	376
	Компот из сухофруктов
	180
	0.4
	0.01
	25.01
	102

	
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2.14
	0.74
	14.65
	75.05

	
	
	Хлеб ржаной
	35
	2.1
	0.35
	15.51
	66.15

	
	
	Итого :
	865
	31.47
	28.08
	103.28
	811.49

	Полдник
	400
	Молоко и кондитерские изделия
	180/20
	5.48/6.50
	4.88/16.0
	9.07/58.2
	108/80.6


	Ужин
	469
	Булочка домашняя
	50
	3.64
	6.26
	26.96
	179

	
	397
	Какао с молоком
	180
	3.67
	3.19
	15.82
	107

	
	
	Итого :
	230
	9.12
	11.14
	36.3
	281

	
	
	Итого за день
	1882
	61.74
	57.7
	213.74
	1707.73 (ккал.)


Понедельник
	
	№

Рецеп.
	Название блюд и продуктов
	Выход
	Химический состав
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	
	
	
	С 3 до7 лет
	
	
	
	

	Завтрак
	94


	Суп молочный с овсяными хлопьями «Геркулес»
	250


	7.4


	7.41


	22.41


	211.14


	
	1
	Бутерброд с маслом
	30/10
	2.45
	7.55
	14.62
	136

	
	397
	Какао с молоком
	180
	3.67
	3.19
	15.82
	107

	
	
	Итого :
	310
	11.74
	18.17
	34.28
	454.14

	2 завтрак
	368
	Банан 
	100
	6.29
	0.5
	21.00
	95

	Обед
	41
	Салат из моркови 
	60
	0.74
	0.05
	6.97
	31.39

	
	86
	Суп с вермишелью
	250
	8.1
	6.1
	15.9
	175.0

	
	282
	Котлета из говядины 
	80
	12.44
	9.24
	12.56
	183

	
	313
	Гречневая каша (гарнир)
	150
	8.68
	6.15
	39.03
	246.2

	
	354
	Соус сметанный 
	30
	0.52
	1.5
	2.10
	24.05

	
	393
	Чай с лимоном
	180/10/7
	0.12
	0.02
	10.2
	41

	
	
	Хлеб пшеничный
	25
	1.53
	0.53
	10.46
	53.6

	
	
	Хлеб ржаной
	25
	1.5
	0.25
	11.08
	47.25

	
	
	Итого :
	817
	28.37
	23.34
	109.5
	801.49

	Полдник
	401
	Кефир и кондитерские изделия
	180/20
	5.4/6.50
	0.9/16.0
	7.2/58.2
	95.40/80.6


	Ужин
	213
	Яйцо вареное
	1(40г)
	5.08
	4.6
	0.28
	63

	
	53
	Икра кабачковая
	60
	0.6
	4.2
	4.2
	58.2

	
	
	Хлеб ржаной
	30
	1.84
	0.64
	12.56
	64.33

	
	393
	Чай с лимоном
	180/10/7
	0.12
	0.02
	10.2
	41

	
	
	Итого :
	477
	9.36
	8.07
	45.17
	226.53

	
	
	Итого за день:
	1704
	55.76
	50.08
	209.95
	1753.16 (ккал.)


вторник
	
	№

Рецеп.
	Название блюд и продуктов
	Выход
	Химический состав
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	
	
	
	С 3 до 7 лет
	
	
	
	

	Завтрак
	185
	Каша манная
	175
	6.23
	8.9
	25.67
	206.3

	
	395
	Кофейный напиток
	180
	2.85
	2.41
	14.36
	91

	
	3
	Бутерброд с сыром
	40/5/15
	6.68
	8.45
	19.39
	180

	
	
	Итого :
	445
	12.75
	14.31
	60.13
	477.3

	2 завтрак
	368
	Яблоко
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	44

	Обед
	20
	Салат из белокочанной капусты 
	60
	0.9
	4.1
	4.0
	57.1

	
	46
	Свекольник
	250
	2.26
	5.38
	10.98
	98.67

	
	245
	Рыба  припущенная
	80/5
	17.0
	13.5
	0.06
	190

	
	321
	Пюре картофельное
	150
	3.09
	4.85
	20.64
	138.6

	
	376
	Компот из сухофруктов
	180
	0.4
	0.01
	25.01
	102

	
	
	Хлеб пшеничный
	30
	1.84
	0.64
	12.56
	64.33

	
	
	Хлеб ржаной
	35
	2.1
	0.35
	15.51
	66.15

	
	
	Итого :
	790
	24.6
	19.8
	90.44
	716.85

	Полдник
	401
	Кефир и кондитерские изделия
	180/20
	5.4
	0.9
	7.2
	95.40/80.6


	Ужин
	237
	Запеканка творожная
	100
	17.54
	12.05
	17.15
	247

	
	401
	Чай
	180
	5.4
	0.9
	7.2
	59

	
	
	Итого :
	310
	23.06
	13.01
	43.46
	484.23

	
	
	Итого за день:
	1645
	60.81
	47.52
	203.83
	1797.64 (ккал.)

	


	
	№

Рецеп.
	Название блюд и продуктов
	Выход
	Химический состав
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	
	
	
	С 3 до 7 лет
	
	
	
	

	Завтрак
	94
	Суп молочный с пшеном «Дружба»
	250
	32.2
	29.9
	29.6
	211.0

	
	397
	Какао с молоком
	180
	3.67
	3.19
	15.82
	107

	
	1
	Бутерброд с маслом
	30/10
	2.45
	7.55
	14.62
	136

	
	
	Итого :
	487
	9.81
	14.41
	48.03
	360.5

	2 завтрак
	399
	Сок фруктовый
	180
	0.9
	0.0
	18.18
	76

	Обед
	45
	Винегрет овощной
	250
	3.8
	7.6
	22.8
	175.8

	
	85
	Суп картофельный с гренками
	250
	8
	6.4
	15.0
	174.1

	
	287
	Тефтели мясные 
	80
	16.9
	17.7
	9.0
	262.34

	
	317
	Макароны отварные с маслом
	150
	5.52
	4.56
	26.7
	170.15

	
	393
	Кисель
	150
	0.12
	0.02
	10.2
	41

	
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2.14
	0.74
	14.65
	75.05

	
	
	Хлеб ржаной
	35
	2.1
	0.35
	15.51
	66.15

	
	
	Итого :
	887
	23.69
	25.17
	97.61
	964.59

	Полдник
	400
	Молоко 
	180
	5.48
	4.88
	9.07
	102


Среда
	Ужин
	415
	Булочка домашняя
	60
	3.5
	3.75
	34.77
	187

	
	393
	Чай с лимоном
	180/10/7
	0.12
	0.02
	10.2
	41

	
	
	Итого :
	240
	8.98
	8.63
	43.84
	289

	
	
	Итого за день:
	1794
	43.38
	48.21
	207.66
	1885.59 (ккал.)


четверг
	
	№

Рецеп.
	Название блюд и продуктов
	Выход
	Химический состав
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	
	
	
	От3 до 7 лет
	
	
	
	

	Завтрак
	94
	Суп молочный с гречневой крупой
	250
	32.8
	30.1
	32.9
	227.84

	
	395
	Кофейный напиток
	180
	2.85
	2.41
	14.36
	91

	
	1
	Бутерброд с маслом
	30/10
	2.45
	7.55
	14.62
	136

	
	
	Итого :
	470
	12.76
	16.8
	50.28
	454.84 

	2 завтрак
	368
	Яблоко
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	44

	Обед
	33
	Салат из свеклы
	60
	0.85
	3.65
	5.03
	56.36

	
	57
	Борщ  вегетарианский
	250
	2.73
	5.94
	13.6
	119

	
	304
	Плов из мяса птицы
	250
	22.9
	23.7
	28.2
	414.44

	
	376
	Компот из сухофруктов
	180
	0.4
	0.01
	25.01
	102

	
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2.14
	0.74
	14.65
	75.05

	
	
	Хлеб ржаной
	35
	2.1
	0.35
	15.51
	66.15

	
	
	Итого :
	795
	25.38
	21.06
	94.75
	833.0

	Полдник
	401
	Кефир и кондитерские изделия
	180/20
	5.4
	0.9
	7.2
	95.40


	Ужин
	206
	Макароны с сыром
	200
	11.17
	10.28
	31.78
	264

	
	393
	Чай с лимоном
	180/10/7
	0.12
	0.02
	10.2
	41

	
	
	Итого :
	310
	24.21
	13.63
	37.71
	305

	
	
	Итого за день :
	1675
	62.75
	51.89
	192.54
	1658.33(ккал.)


пятница
	
	№

Рецеп.
	Название блюд и продуктов
	Выход
	Химический состав
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	
	белки
	жиры 
	углеводы
	

	
	
	
	С 3 до 7 лет
	
	
	
	

	Завтрак
	94
	Суп молочный с рисом
	250
	32.8
	30.1
	32.9
	227.84

	
	393
	Чай с лимоном
	180/10/7
	0.12
	0.02
	10.2
	41

	
	3
	Бутерброд с сыром
	40/5/15
	6.68
	8.45
	19.39
	180

	
	
	Итого :
	507
	12.81
	14.81
	50.59
	448.84

	2 завтрак
	399
	Сок фруктовый
	180
	0.9
	0.0
	18.18
	76

	Обед
	20
	Салат из белокочанной капусты 
	60
	0.84
	3.05
	5.43
	57.1

	
	73
	Рассольник
	250
	3.4
	1.7
	21.9
	141.2

	
	282
	Биточки рубленые 
	80
	11.92
	8.8
	11.64
	173

	
	354
	Соус сметанный 
	30
	0.52
	1.5
	2.10
	24.05

	
	321
	Гречка отварная
	150
	3.09
	4.85
	20.64
	138.6

	
	376
	Компот из сухофруктов
	180
	0.4
	0.01
	25.01
	102

	
	
	Хлеб пшеничный
	35
	2.14
	0.74
	14.65
	75.05

	
	
	Хлеб ржаной
	35
	2.1
	0.35
	15.51
	66.15

	
	
	Итого :
	837
	22.35
	24.37
	93.23
	777.15

	Полдник
	401
	Кефир и кондитерские изделия
	180/20
	5.4/16.5
	0.9/16.0
	7.2/58.2
	95.40/80.6


	Ужин
	231
	Ватрушка с творогом  
	100
	18.69
	12.67
	11.4
	234

	
	393
	Чай с лимоном
	180/10/7
	0.12
	0.02
	10.2
	41

	
	
	Итого :
	320
	8.24
	2.98
	46.88
	275

	
	
	Итого за день :
	1844
	44.3
	42.16
	208.88
	1500.99(ккал.)
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