
ПРИМЕРНОЕ ЦИКЛИЧНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ В ВОЗРАСТЕ ОТ 3 ДО 7 ЛЕТ,
ПОСЕЩАЮЩИХ С 12 ЧАСОВЫМ ПРЕБЫВАНИЕМ ДОШКОЛЬНЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ УЧРЕЖДЕНИЯ, В СООТВЕТСТВИИ С

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИМИ НОРМАМИ ПОТРЕБЛЕНИЯ ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ (ЛЕТО-ОСЕНЬ)

1 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порци

и

Пищевые вещества Энергети
-ческая
ценность

, ккал

№
рецеп
-туры

Сборник
рецепту

рБелки
, г

Жиры
, г

Углеводы
, г С, мг

Завтрак
БУТЕРБРОД С МАСЛОМ 50 3,1 9,5 20,7 179,6 0,0 1 2016
КАША МАННАЯ (МОЛОЧНАЯ) 200 7,2 7,3 36,2 218,5 0,7 184 2008
ЧАЙ С САХАРОМ 180 0,1 0,0 5,9 21,6 0,0 411 2016
Итого за прием пищи: 430 10,4 16,8 62,8 419,7 0,7
Суточный рацион, % 22,5

II Завтрак
ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ (ЯБЛОКО) 140 0,5 0,6 13,0 56,6 5,6 368 2012
Итого за прием пищи: 140 0,5 0,6 13,0 56,6 5,6

Обед
ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖИЕ (ОГУРЕЦ) 50 0,4 0,1 1,3 7,0 5,0 71 2015
СУП С МАКАРОНАМИ И КУРИЦЕЙ 180 3,9 4,1 13,8 95,4 4,0 101 2008
КОТЛЕТЫ, БИТОЧКИ, ШНИЦЕЛИ РУБЛЕННЫЕ 70 10,0 12,3 10,6 178,0 0,0 282 2012
КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 130 3,0 3,9 32,6 178,0 0,0 323 2008
СОУС ТОМАТНЫЙ 30 0,3 0,5 2,1 14,0 0,9 348 2012
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 180 0,4 0,0 18,2 67,8 0,0 402 2008
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 30 2,8 0,3 15,4 71,9 0,0 П/П 2020
Итого за прием пищи: 670 20,8 21,24 93,95 612,1 9,9

Полдник
МОЛОКО КИПЯЧЕНОЕ 200 5,1 4,7 9,1 92,9 1,0 434 2008
ВАФЛИ 50 1,4 1,7 38,7 177,0 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 250 6,5 6,4 47,8 269,9 1,0

Ужин
ПУДИНГ ИЗ ТВОРОГА 160 18,0 13,2 28,1 283,1 0,2 249 2016
СОУС СМЕТАННЫЙ 50 0,8 2,3 3,2 38,1 0,0 372 2016
НАПИТОК ИЗ ПЛОДОВ ШИПОВНИКА 200 0,3 0,1 14,1 58,7 40,0 338 2015
БАТОН НАРЕЗНОЙ 50 3,8 1,5 25,7 131,0 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 460 22,9 17,1 71,1 510,9 40,2
Всего за день: 61,1 62,1 288,7 1 869,2 59,4



2 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порци

и

Пищевые вещества Энергети
-ческая
ценность

, ккал

№
рецеп
-туры

Сборник
рецепту

р
Белки

, г
Жиры

, г
Углеводы

, г С, мг

Завтрак
САЛАТ ИЗ КУКУРУЗЫ (КОНСЕРВИРОВАННОЙ) 50 1,2 2,9 3,9 42,6 1,9 12 2016
ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ 150 12,8 16,5 2,4 183,2 0,2 229 2015
КАКАО С МОЛОКОМ 180 3,4 3,1 11,0 79,4 0,6 416 2016
МАСЛО (ПОРЦИЯМИ) 10 0,1 8,3 0,1 75,0 0,0 6 2016
БАТОН НАРЕЗНОЙ 30 2,3 0,9 15,4 78,6 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 420 19,8 31,7 32,8 458,8 2,7

II Завтрак
СОКИ ОВОЩНЫЕ, ФРУКТОВЫЕ И ЯГОДНЫЕ 200 0,9 0,0 19,2 74,0 1,6 399 2012
Итого за прием пищи: 200 0,9 0 19,2 74 1,6

Обед
САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ 60 0,8 3,5 4,8 48,5 2,3 33 2012
БОРЩ С МЯСОМ СО СМЕТАНОЙ 200 3,7 9,3 11,1 134,8 7,3 57 2012
ПЕЧЕНЬ ПО-СТРОГАНОВСКИ 100 12,4 10,1 3,6 163,4 10,2 256 2008
ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 150 2,9 5,1 20,9 129,3 10,4 321 2012
КОМПОТ ИЗ ИЗЮМА 180 0,4 0,1 43,5 77,8 0,0 348 2015
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 30 2,5 0,4 14,3 63,3 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 720 22,7 28,5 98,2 617,1 30,2

Полдник
КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ПРОДУКТ (КЕФИР) 200 5,1 4,7 7,6 91,2 0,6 420 2016
БУЛОЧКА "ВЕСНУШКА" 50 3,6 3,0 27,2 152,0 0,0 471 2008
Итого за прием пищи: 250 8,7 7,7 34,8 243,2 0,6

Ужин
РЫБА, ТУШЕННАЯ  В ТОМАТЕ  С ОВОЩАМИ 90 108,0 7,6 5,5 181,3 2,6 229 2015
РИС ОТВАРНОЙ 150 1,2 4,1 14,3 92,1 0,0 332 2016
ЧАЙ С ПОВИДЛОМ 200 0,4 0,0 9,0 33,6 0,1 392 2012
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 50 4,2 0,6 23,8 105,5 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 490 113,8 12,3 52,6 412,5 2,7
Всего за день: 165,9 80,2 237,6 1 805,6 37,8



3 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порци

и

Пищевые вещества Энергети
-ческая
ценность

, ккал

№
рецеп
-туры

Сборник
рецепту

р
Белки

, г
Жиры

, г
Углеводы

, г С, мг

Завтрак
БУТЕРБРОД С СЫРОМ 50 4,7 12,2 15,5 189,8 0,1 3 2016
КАША КУКУРУЗНАЯ МОЛОЧНАЯ 180 6,7 10,0 42,3 263,8 0,7 174 2015
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 180 0,2 0,0 6,1 23,7 1,1 412 2016
Итого за прием пищи: 410 11,6 22,2 63,9 477,3 1,9

II Завтрак
ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ (ГРУША) 140 0,5 0,4 13,7 56,6 2,8 368 2012
Итого за прием пищи: 140 0,5 0,4 13,7 56,6 2,8

Обед
ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 50 0,9 4,4 3,8 59,5 3,5 57 2016
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С КЛЕЦКАМИ 180 4,9 4,4 18,2 118,0 3,6 85 2012
РЫБА, ЗАПЕЧЕННАЯ В МОЛОЧНОМ СОУСЕ 90 13,0 15,2 5,4 195,9 0,2 251 2012
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С ОВОЩАМИ 130 3,9 3,2 25,6 135,9 9,0 332 2008
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 180 0,1 0,1 12,8 48,8 1,4 372 2012
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 30 2,5 0,4 14,3 63,3 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 660 25,3 27,7 80,1 621,4 17,7

Полдник
КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ПРОДУКТ (ЙОГУРТ) 200 4,9 4,7 8,6 97,2 0,6 420 2016
ПЕЧЕНЬЕ 50 3,8 4,9 37,2 208,5 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 250 8,7 9,6 45,8 305,7 0,6

Ужин
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ПОМИДОРОВ С ЛУКОМ 50 0,6 2,9 2,3 34,9 4,1 14 2016

АЗУ С ПТИЦЕЙ 210 21 27,2 19,2 288 10,1 ТТК №
213 2021

КИСЕЛЬ ПЛОДОВО-ЯГОДНЫЙ 180 0,0 0,0 24,8 90,0 0,0 411 2008
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 50 4,2 0,6 23,8 105,5 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 490 25,8 30,7 70,1 518,4 14,2
Всего за день: 71,9 90,6 273,6 1979,4 37,2



4 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порци

и

Пищевые вещества Энергети
-ческая
ценность

, ккал

№
рецеп
-туры

Сборник
рецепту

р
Белки

, г
Жиры

, г
Углеводы

, г С, мг

Завтрак
БУТЕРБРОД С МАСЛОМ 50 3,1 9,5 20,7 179,6 0,0 1 2016
ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА 170 17,2 13,0 23,3 201,1 0,5 237 2012
СОУС СМЕТАННЫЙ 30 0,5 1,1 1,9 20,7 0,0 372 2016
КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 180 2,8 2,4 15,5 86,4 0,5 414 2016
Итого за прием пищи: 430 23,6 26 61,4 487,8 1

II Завтрак
СОК ПЕРСИКОВЫЙ 180 0,5 0,0 29,7 122,4 10,8 442 2008
Итого за прием пищи: 180 0,5 0 29,7 122,4 10,8

Обед
САЛАТ ВИТАМИННЫЙ 60 0,7 3,1 5,7 53,9 15,6 41 2008
СУП ЛЮБИТЕЛЬСКИЙ С КУРИЦЕЙ 200 5,6 4,8 36,8 235,6 4,8 93 2008
ПТИЦА, ТУШЕННАЯ В СОУСЕ С ОВОЩАМИ 200 16,2 21,5 15,7 282,1 6,9 308 2008
НАПИТОК ЛИМОННЫЙ 180 0,1 0,0 9,9 38,5 2,3 436 2008
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 30 2,5 0,4 14,3 63,3 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 670 25,1 29,8 82,4 673,4 29,6

Полдник
МОЛОКО КИПЯЧЕНОЕ 200 5,1 4,7 9,1 92,9 1,0 434 2008
ВАТРУШКА С ПОВИДЛОМ 50 3,3 1,6 35,5 155,4 0,0 458 2012
Итого за прием пищи: 250 8,4 6,3 44,6 248,3 1

Ужин
САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ, ОГУРЦА И СЛАДКОГО ПЕРЦА 60 0,8 3,9 2,2 43,8 16,6 17 2016
ОЛАДЬИ ИЗ ПЕЧЕНИ 80 13,2 4,0 7,0 123,7 10,0 290 2008
ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 150 2,9 5,1 20,9 129,3 10,4 321 2012
ЧАЙ С САХАРОМ 180 0,1 0,0 5,3 19,4 0,0 411 2016
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 30 2,5 0,4 14,3 63,3 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 500 19,5 13,4 49,7 379,5 37
Всего за день: 77,1 75,5 267,8 1 911,4 79,4



5 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порци

и

Пищевые вещества Энергети
-ческая
ценность

, ккал

№
рецеп
-туры

Сборник
рецепту

р
Белки

, г
Жиры

, г
Углеводы

, г С, мг

Завтрак
КАША ПШЕННАЯ МОЛОЧНАЯ 200 8,0 7,8 38,2 189,2 0,7 182 2016
МАСЛО (ПОРЦИЯМИ) 10 0,1 8,3 0,1 75,0 0,0 6 2016
СЫР (ПОРЦИЯМИ) 15 3,5 4,4 0,0 54,6 0,1 7 2016
ЧАЙ С МОЛОКОМ ИЛИ СЛИВКАМИ 180 2,6 2,4 14,2 80,8 0,5 413 2016
БАТОН НАРЕЗНОЙ 30 2,3 0,9 15,4 78,6 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 435 16,5 23,8 67,9 478,2 1,3

II Завтрак
ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ (ЯБЛОКО) 140 0,5 0,6 13,0 56,6 5,6 368 2012
Итого за прием пищи: 140 0,5 0,6 13 56,6 5,6

Обед
САЛАТ ЛЕТНИЙ 60 0,7 2,9 4,3 42,3 4,0 16 2015
ЩИ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ СО СМЕТАНОЙ 180 3,0 5,9 5,1 79,9 9,8 66 2012
ТЕФТЕЛИ МЯСНЫЕ 80 6,8 7,6 9,2 152,3 1,2 283 2008
КАРТОФЕЛЬ ОТВАРНОЙ 150 2,6 4,7 23,3 133,4 12,0 336 2016
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 180 0,4 0,0 18,2 67,8 0,0 402 2008
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 30 2,5 0,4 14,3 63,3 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 680 16 21,5 74,4 539 27

Полдник
КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ПРОДУКТ (РЯЖЕНКА) 200 5,1 4,7 8,0 92,9 0,2 420 2016
БУЛОЧКА МОЛОЧНАЯ 50 4,5 1,0 27,6 124,5 0,1 479 2012
Итого за прием пищи: 250 9,6 5,7 35,6 217,4 0,3

Ужин
ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖИЕ (ОГУРЕЦ) 60 0,5 0,1 1,5 8,4 6,0 71 2015
КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 130 6,6 5,2 32,4 186,3 0,0 323 2008
ПТИЦА ОТВАРНАЯ 60 13,8 13,0 0,2 142,1 0,7 307 2008
СОУС ТОМАТНЫЙ 30 0,4 0,6 2,3 14,3 0,8 348 2012
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 200 0,2 0,0 6,1 23,9 1,2 412 2016
БАТОН НАРЕЗНОЙ 50 3,8 1,5 25,7 131,0 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 530 25,25 20,4 68,2 506 8,7
Всего за день: 67,9 72,0 259,1 1 797,2 42,9



6 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порци

и

Пищевые вещества Энергети
-ческая
ценность

, ккал

№
рецеп
-туры

Сборник
рецепту

р
Белки

, г
Жиры

, г
Углеводы

, г С, мг

Завтрак
БУТЕРБРОД С СЫРОМ 50 4,7 12,2 15,5 189,8 0,1 3 2016
КАША ОВСЯНАЯ "ГЕРКУЛЕС" ЖИДКАЯ 200 6,6 8,6 27,0 194,7 0,7 189 2008
ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,1 0,0 5,9 21,6 0,0 411 2016
Итого за прием пищи: 450 11,4 20,8 48,4 406,1 0,8

II Завтрак
СОКИ ОВОЩНЫЕ, ФРУКТОВЫЕ И ЯГОДНЫЕ 200 0,9 0,0 19,2 74,0 1,6 399 2012
Итого за прием пищи: 200 0,9 0 19,2 74 1,6

Обед
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ПОМИДОРОВ С ЛУКОМ 50 0,6 2,9 2,3 34,9 4,1 14 2016
СВЕКОЛЬНИК СО СМЕТАНОЙ 180 3,7 3,6 12,3 88,8 5,3 136 2013
ЖАРКОЕ ПО-ДОМАШНЕМУ 200 21,6 23,4 20,2 349,2 10,8 276 2012
КИСЕЛЬ ИЗ СОКА НАТУРАЛЬНОГО 180 0,3 0,0 21,4 78,6 0,4 382 2012
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 30 2,5 0,4 14,3 63,3 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 640 28,7 30,3 70,5 614,8 20,6

Полдник
КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ПРОДУКТ (КЕФИР) 200 5,1 4,7 7,6 91,2 0,6 420 2016
ВАФЛИ 50 1,4 1,7 38,7 177,0 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 250 6,5 6,4 46,3 268,2 0,6

Ужин
КОТЛЕТЫ РЫБНЫЕ ЛЮБИТЕЛЬСКИЕ 90 13,1 7,8 5,1 134,7 0,7 256 2012
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ 150 5,1 0,7 35,2 152,7 0,0 204 2012
ЧАЙ С ПОВИДЛОМ 200 0,4 0,0 9,0 33,6 0,1 392 2012
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 50 4,2 0,6 23,8 105,5 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 490 22,8 9,1 73,1 426,5 0,8
Всего за день: 70,3 66,6 257,5 1 789,6 24,4



7 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порци

и

Пищевые вещества Энергети
-ческая
ценность

, ккал

№
рецеп
-туры

Сборник
рецепту

р
Белки

, г
Жиры

, г
Углеводы

, г С, мг

Завтрак
ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 60 1,1 5,3 4,6 71,4 4,2 57 2016
ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ 150 12,8 16,5 2,4 183,2 0,2 229 2015
СЫР (ПОРЦИЯМИ) 15 3,5 4,4 0,0 54,6 0,1 7 2016
КАКАО С МОЛОКОМ 180 3,4 3,1 11,0 79,4 0,6 416 2016
БАТОН НАРЕЗНОЙ 30 2,3 0,9 15,4 78,6 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 435 23,1 30,2 33,4 467,2 5,1

II Завтрак
ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ (ГРУША) 140 0,5 0,4 13,7 56,6 2,8 368 2012
Итого за прием пищи: 140 0,5 0,4 13,7 56,6 2,8

Обед
САЛАТ "СТЕПНОЙ" ИЗ РАЗНЫХ ОВОЩЕЙ 60 2,2 6,1 4,7 82,2 4,8 30 2008
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С КУРИЦЕЙ И СМЕТАНОЙ 180 4,1 4,6 14,2 116,8 7,0 92 2008
ГУЛЯШ ИЗ ОТВАРНОГО МЯСА 80 11,0 11,2 2,7 196,0 0,6 277 2012
РИС ОТВАРНОЙ 130 1,0 3,5 12,3 79,8 0,0 332 2016
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 180 0,1 0,1 12,8 48,8 1,4 372 2012
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 30 2,5 0,4 14,3 63,3 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 660 20,9 25,9 61 586,9 13,8

Полдник
МОЛОКО КИПЯЧЕНОЕ 200 5,1 4,7 9,1 92,9 1,0 434 2008
ПЕЧЕНЬЕ 50 3,8 4,9 37,2 208,5 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 250 8,9 9,6 46,3 301,4 1

Ужин
ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА С МОРКОВЬЮ С ЯБЛОЧНЫМ СОУСОМ 210 13,4 10,2 37,9 281,4 1,1 238 2012
НАПИТОК ИЗ ПЛОДОВ ШИПОВНИКА 200 0,3 0,1 14,1 58,7 40,0 338 2015
БАТОН НАРЕЗНОЙ 50 3,8 1,5 25,7 131,0 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 460 17,5 11,8 77,7 471,1 41,1
Всего за день: 70,9 89,7 232,1 1883,2 63,8



8 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порци

и

Пищевые вещества Энергети
-ческая
ценность

, ккал

№
рецеп
-туры

Сборник
рецепту

р
Белки

, г
Жиры

, г
Углеводы

, г С, мг

Завтрак
БУТЕРБРОД С МАСЛОМ 50 3,1 9,5 20,7 179,6 0,0 1 2016
КАША ПШЕНИЧНАЯ ЖИДКАЯ 200 7,3 7,4 34,4 214,3 0,7 189 2008
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 200 0,2 0,0 6,1 23,9 1,2 412 2016
Итого за прием пищи: 450 10,6 16,9 61,2 417,8 1,9

II Завтрак
СОК АБРИКОСОВЫЙ 200 1,0 0,0 25,4 110,0 8,0 442 2008
Итого за прием пищи: 200 1 0 25,4 110 8

Обед
САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ 50 0,6 2,9 4,0 40,4 1,9 33 2012
СУП С РЫБНЫМИ КОНСЕРВАМИ 180 6,0 0,9 10,4 70,8 4,7 87 2012
КОТЛЕТЫ, БИТОЧКИ, ШНИЦЕЛИ РУБЛЕННЫЕ 80 11,4 10,3 12,2 172,9 0,0 282 2012
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С ОВОЩАМИ 150 4,5 3,7 29,5 156,8 10,5 332 2008
КОМПОТ ИЗ ИЗЮМА 180 0,4 0,1 43,5 77,8 0,0 348 2015
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 50 4,2 0,6 23,8 105,5 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 690 27,1 18,5 123,4 624,2 17,1

Полдник
КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ПРОДУКТ (РЯЖЕНКА) 200 5,1 4,7 8,0 92,9 0,2 420 2016
ВАТРУШКА С ТВОРОГОМ 50 6,0 3,5 19,9 124,6 0,0 441 2015
Итого за прием пищи: 250 11,1 8,2 27,9 217,5 0,2

Ужин
РЫБА, ЗАПЕЧЕННАЯ В МОЛОЧНОМ СОУСЕ 100 12,1 12,8 6,2 173,3 0,3 251 2012
ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 150 2,9 5,1 20,9 129,3 10,4 321 2012
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 180 0,1 0,1 12,8 48,8 1,4 372 2012
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 50 4,2 0,6 23,8 105,5 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 480 19,3 18,6 63,7 456,9 12,1
Всего за день: 69,1 62,2 301,6 1 826,4 39,3



9 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порци

и

Пищевые вещества Энергети
-ческая
ценность

, ккал

№
рецеп
-туры

Сборник
рецепту

р
Белки

, г
Жиры

, г
Углеводы

, г С, мг

Завтрак
КАША ГРЕЧНЕВАЯ МОЛОЧНАЯ 200 8,8 8,5 35,0 231,5 0,7 184 2008
МАСЛО (ПОРЦИЯМИ) 10 0,1 8,3 0,1 75,0 0,0 6 2016
СЫР (ПОРЦИЯМИ) 15 3,5 4,4 0,0 54,6 0,1 7 2016
ЧАЙ С МОЛОКОМ ИЛИ СЛИВКАМИ 180 2,6 2,4 14,2 80,8 0,5 413 2016
БАТОН НАРЕЗНОЙ 30 2,3 0,9 15,4 78,6 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 435 17,3 24,5 64,7 520,5 1,3

II Завтрак
ПЛОДЫ И ЯГОДЫ СВЕЖИЕ (ЯБЛОКО) 140 0,5 0,6 13,0 56,6 5,6 368 2012
Итого за прием пищи: 140 0,5 0,6 13 56,6 5,6

Обед
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ 60 0,4 6,1 1,4 61,5 5,5 19 2008
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С ГОРОХОМ И КУРИЦЕЙ 180 5,4 3,0 13,7 94,0 3,6 99 2008
ОЛАДЬИ ИЗ ПЕЧЕНИ 80 13,0 4,0 7,0 123,7 10,5 290 2008
КАРТОФЕЛЬ ОТВАРНОЙ 150 2,6 4,7 23,3 133,4 12,0 336 2016
КИСЕЛЬ ИЗ ПЛОДОВ ШИПОВНИКА (ВИТАМИННЫЙ) 180 0,2 0,1 18,4 70,3 19,2 381 2012
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 30 2,5 0,4 14,3 63,3 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 680 24,1 18,3 78,1 546,2 50,8

Полдник
КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ПРОДУКТ (ЙОГУРТ) 200 4,9 4,7 8,6 97,2 0,6 420 2016
БУЛОЧКА АЛТАЙСКАЯ 50 3,9 2,5 26,3 130,2 0,1 477 2012
Итого за прием пищи: 250 8,8 7,2 34,9 227,4 0,7

Ужин
САЛАТ ИЗ МОРКОВИ 50 0,5 0,0 5,5 23,0 1,0 41 2012
СЫРНИКИ ИЗ ТВОРОГА С СОУСОМ МОЛОЧНЫМ 200 19,4 16,1 18,0 278,2 0,3 231 2012
ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,1 0,0 5,9 21,6 0,0 411 2016
БАТОН НАРЕЗНОЙ 50 3,8 1,5 25,7 131,0 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 500 23,8 17,6 55,1 453,8 1,3
Всего за день: 74,5 68,2 245,8 1 804,5 59,7



10 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порци

и

Пищевые вещества Энергети
-ческая
ценность

, ккал

№
рецеп
-туры

Сборник
рецепту

р
Белки

, г
Жиры

, г
Углеводы

, г С, мг

Завтрак
БУТЕРБРОД С СЫРОМ 50 4,7 12,2 15,5 189,8 0,1 3 2016
СУП МОЛОЧНЫЙ С МАКАРОННЫМИ ИЗДЕЛИЯМИ 250 7,4 7,1 25,7 181,3 0,9 100 2016
КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 180 2,8 2,4 15,5 86,4 0,5 414 2016
Итого за прием пищи: 480 14,9 21,7 56,7 457,5 1,5

II Завтрак
СОКИ ОВОЩНЫЕ, ФРУКТОВЫЕ И ЯГОДНЫЕ 200 0,9 0,0 19,2 74,0 1,6 399 2012
Итого за прием пищи: 200 0,9 0 19,2 74 1,6

Обед
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ПОМИДОРОВ СО СЛАДКИМ ПЕРЦЕМ 60 0,6 6,1 2,0 65,8 33,2 25 2008
СУП РИСОВЫЙ С КУРИЦЕЙ 180 3,2 2,7 12,4 154,0 5,0 109 2008
ГОЛУБЦЫ ЛЕНИВЫЕ С МЯСОМ 200 16,4 13,0 18,1 230,0 28,0 298 2012
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 180 0,1 0,1 12,8 48,8 1,4 372 2012
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 30 2,5 0,4 14,3 63,3 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 650 22,8 22,3 59,6 561,9 67,6

Полдник
МОЛОКО КИПЯЧЕНОЕ 200 5,1 4,7 9,1 92,9 1,0 434 2008
ВАТРУШКА С ПОВИДЛОМ 50 3,3 1,6 35,1 153,6 0,0 458 2012
Итого за прием пищи: 250 8,4 6,3 44,2 246,5 1

Ужин
РЫБА, ЗАПЕЧЕННАЯ С КАРТОФЕЛЕМ 200 15,3 19,2 22,3 298,3 5,7 264 2016
КИСЕЛЬ ПЛОДОВО-ЯГОДНЫЙ 200 0,0 0,0 27,6 100,0 0,0 411 2008
ХЛЕБ ПОДОЛЬСКИЙ 50 4,2 0,6 23,8 105,5 0,0 ПП ПП
Итого за прием пищи: 450 19,5 19,8 73,7 503,8 5,7
Всего за день: 66,5 70,1 253,4 1 843,7 77,4


