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1 день ПОНЕДЕЛЬНИК
Завтрак: Макароны отварные с маслом и сахаром 150 130 7,60 6,59 5,60 4,85 50,00 43,33 271,80 235,56

Чай с сахаром 200 180 0,00 0,00 0,00 0,00 10,00 9,00 37,90 34,11

Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5
Второй
завтрак: Кондитерское изделие 25 25 3,00 3,00 4,70 4,70 20,00 20,00 174,40 174,4

Итого та завтрак/ второй завтрак: 425 365 14,50 11,93 11,80 10,45 106,70 88,35 601,60 514,57
Обед: Салат из свеклы/Помидоры свежие* 50 40 0,99 0,79 1,06 0,85 5,79 4,63 36,63 29,3

Суп гороховый с мясом кур 200 180 7,60 6,84 5,10 4,59 18,50 16,65 145,00 130,5
Овощи тушеные с мясом кур 230 180 6,80 5,32 7,50 5,87 22,60 17,69 174,60 136,64
Компот из сухофруктов 200 150 0,20 0,15 0,00 0,00 17,20 12,90 64,10 48,08
Хлеб ржаной 50 40 3,30 2,64 0,60 0,48 20,90 16,72 90,50 72,4

Итого за обед: 730 590 18,89 15,74 14,26 11,79 84,99 68,59 510,83 416,92
Уплотнены
ый
полдник:

Каша гречневая молочная 200 150 9,30 7,00 9,70 7,28 39,30 29,48 273,00 204,75
Кофейный напиток 200 180 5,60 5,04 6,40 5,76 19,40 17,46 153,90 138,51
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5

Итого за уплотненный полдник: 450 360 18,80 14,38 17,60 13,94 85,40 62,96 544,40 413,76
Итого за день: 1605 1315 52,19 39,05 43,66 31,48 277,09 199,90 1656,83 1170,85
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2 день ВТОРНИК
Завтрак: Каша рисовая на молоке 200 150 4,90 3,68 8,00 6,00 23,30 17,48 178,20 133,65

Чай с сахаром 200 180 0,00 0,00 0,00 0,00 10,00 9,00 37,90 34,11
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5

Второй
завтрак: Фрукт свежий 100 100 0,40 0,40 0,40 0,40 11,80 11,80 45,00 45,00

Итого та тавтрак/ второй завтрак: 550 460 9,20 6,42 9,90 7,30 71,80 54,30 378,60 283,26
Обед:

Р-

Огурец соленый/ Огурец свежий* 50 40 0,56 0,45 0,08 0,06 1,50 1,20 9,10 7,28
Борщ с мясом кур и сметаной 200 180 5,70 5,13 6,60 5,94 12,70 11,43 124,60 112,14
Котлеты рыбные 80 60 11,70 8,78 2,20 1,65 6,00 4,50 106,00 79,5
Пюре картофельное 150 120 4,00 3,20 5,70 4,60 25,90 20,70 166,10 132,9
Компот из сухофруктов 200 150 0,20 0,15 0,00 0,00 17,20 12,90 64,10 48,08
Хлеб ржаной 50 40 3,30 2,64 0,60 0,48 20,90 16,72 90,50 72,4

Итого за обед: 730 590 25,46 20,35 15,18 12,73 84,20 67,45 560,40 452,30
Уплотненн
ый
полдник:

Запеканка творожн-манная со 
сгущенкой________ _____________ 150 120 22,50 18,00 15,40 12,32 32,80 26,24 358,90 287,12
Чай с сахаром 200 180 0,00 0,00 0,00 0,00 10,00 9,00 37,90 34,11
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5

Итого за уплотненный полдник: 400 330 26,400 20,430 16,900 13,220 69,500 58,640 514,300 426,02
*г Итого за день: 1680 1380 61,06 47,20 41,98 33,25 225,50 180,39 1453,30 1161,58
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ĈjL. * и з 3 -^ '.

Названия блюд

Выход 
блюда (г) 
Сад от 3 
до 7 лет

Выход 
блюда (г) 
Ясли от 1 
до 3 лет

Бе
лк

и 
(г

) С
ад

 о
т 3

 д
о 

7 л
ет

Бе
лк

и 
(г

) Я
сл

и 
от

 1 
до

 3 
ле

т

Ж
ир

ы
 (г

) С
ад

 о
т 3

 д
о 

7 л
ет

Ж
ир

ы
 (г

) Я
сл

и 
от

 1 
до

 3 
ле

т Й
С
о=5

1*0
Н
О
=5
CSи
С
Ап
О
03
CJ

5

§
но
S

с* fc
2  4 
Ап
оей<и
5
>> Эн

ер
ге

ти
че

ск
ая

 ц
ен

но
ст

ь 
(к

ка
л)

 С
ад

 о
т 

3 
до

 7
 л

ет

Эн
ер

ге
ти

че
ск

ая
 ц

ен
но

ст
ь 

(к
ка

л)
 Я

сл
и 

от
 1 

до
 3 

ле
т

3 день СРЕДА
Завтрак: Каша пшенная на молоке 200 150 5,70 4,28 8,10 6,08 24,60 18,45 189,60 142,20

Какао с молоком 200 180 5,80 5,22 6,60 5,94 19,70 17,73 157,70 141,93
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,50

Второй
завтрак: Кондитерское изделие 25 25 3,00 3,00 4,70 4,70 20,00 20,00 174,40 174,4

Итого за завтрак/ второй завтрак: 475 385 18,40 14,84 20,90 17,62 91,00 72,20 639,20 529,03
Обед:

г-

Горошек зеленый/ Салат из моркови с 
сахаром 50 40 2,68 2,14 0,17 0,14 5,63 4,50 34,67 27,74
Щи из свежей капусты с мясом кур и 
сметаной 200 180 4,70 4,23 5,60 5,04 11,50 10,35 107,80 97,02
Рисовые зразы 230 180 15,90 12,44 11,30 8,84 41,60 32,56 348,90 273,05
Подлива по-домашнему 30 20 1,30 0,87 0,10 0,07 8,10 5,40 38,40 25,6
Компот из сухофруктов 200 150 0,20 0,15 0,00 0,00 17,20 12,90 64,10 48,08
Хлеб ржаной 50 40 3,30 2,64 0,60 0,48 20,90 16,72 90,50 72,4

Итого за обед: 760 610 28,08 22,47 17,77 14,57 104,93 82,43 684,37 543,89
Уплотнен»
ый
полдник:

Овощи тушеные 200 180 6,800 6,120 7,500 6,75 22,600 20,340 174,600 157,14
Чай с сахаром 200 180 0,00 0,00 0,00 0,00 10,00 9,00 37,90 34,11
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5

Итого за уплотненный полдник: 400 390 10,70 8,46 9,00 7,65 59,30 45,36 330,00 261,75
Итого за день: 1635 1385 57,18 42,77 47,67 35,14 255,23 179,99 1653,57 1160,27
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Завтрак: Каша манная на молоке 200 150 5,80 4,35 8,60 6,45 23,10 17,33 188,20 141,15

Кисель 200 180 0,00 0,00 0,00 0,00 13,00 11,70 49,20 44,28
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5

Второй
завтрак: Сок фруктовый 150 150 0,08 0,08 0,00 0,00 13,65 13,65 57,00 57,00

Итого за завтрак/ второй завтрак: 600 510 9,78 6,77 10,10 7,35 76,45 58,70 411,90 312,93
Обед:

Г-

■

Салат из свежей капусты/Салат из 
квашеной капусты* 50 40 1,05 0,84 1,56 1,25 3,96 3,17 34,77 27,82
Рассольник со сметаной 200 180 6,80 6,12 5,60 5,04 22,80 20,52 163,00 146,7
Котлета из мяса кур 80 60 18,00 13,50 15,20 11,40 6,00 4,50 228,90 171,68
Макароны отварные 150 120 6,30 5,04 4,30 3,44 45,00 36,00 235,30 188,24
Подлива по-домашнему 30 20 1,30 0,87 0,10 0,07 8,10 5,40 38,40 25,6
Компот из сухофруктов 200 150 0,20 0,15 0,00 0,00 17,20 12,90 64,10 48,08
Хлеб ржаной 50 40 3,30 2,64 0,60 0,48 20,90 16,72 90,50 72,4

Итого за обед: 760 610 36,95 29,16 27,36 21,68 123,96 99,21 854,97 680,52
Уплотненй
ый
полдник:

Оладьи с сгущенным молоком 150 120 8,60 6,88 9,40 7,52 53,90 43,12 331,80 265,44
Чай с сахаром 200 180 0,00 0,00 0,00 0,00 10,00 9,00 37,90 34,11

Итого за уплотненный полдник: 350 390 8,60 5,58 9,40 4,05 63,90 49,59 369,70 231,78
Итого за день: 1710 1510 55,33 41,43 46,86 33,08 264,31 193,85 1636,57 1168,23
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Завтрак: Каша кукурузная на молоке 200 150 5,30 3,98 7,90 5,93 27,70 20,78 191,00 143,25

Кофейный напиток 200 180 5,60 5,04 6,40 5,76 19,40 17,46 153,90 138,51
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5

Второй
завтрак: Кондитерское изделие 25 25 3,00 3,00 4,70 4,70 20,00 20,00 174,40 174,4

Итого за завтрак/ второй завтрак: 475 385 17,80 14,36 20,50 17,29 93,80 74,26 636,80 526,66
Обед:

Г-

Икра кабачковая/ Салат из помидоров и 
огуоиов 50 40 0,00 0,00 3,57 2,86 3,57 2,86 48,45 30,4
Суп картофельный с мясом кур 200 180 9,20 8,28 10,20 9,18 12,70 11,43 177,10 159,39
Ленивые голубцы с мясом кур 200 180 16,70 15,03 13,80 12,42 20,60 18,54 263,80 237,42
Компот из сухофруктов 200 150 0,20 0,15 0,00 0,00 17,20 12,90 64,10 48,08
Хлеб ржаной 50 40 3,30 2,64 0,60 0,48 20,90 16,72 90,50 72,4

Итого за обед: 700 590 29,400 26,100 28,170 24,940 74,970 62,450 643,950 547,69
Уплотнены
ый
полдник:

Омлет натуральный с зеленым 
горошком 150/50 120/40 12,580 10,060 10,070 8,060 10,33 8,26 180,67 144,54
Кисель 200 180 0,00 0,00 0,00 0,00 13,00 11,70 49,20 44,28
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5

Итого за уплотненный полдник: 450 370 16,48 12,40 11,57 8,96 50,03 35,98 347,37 259,32
Итого за день: 1625 1345 63,68 49,86 60,24 46,49 218,80 152,69 1628,12 1159,27
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6 день ПОНЕДЕЛЬНИК
Завтрак: Каша гречневая рассыпчатая 150 120 7,60 6,08 5,60 4 ,4 8 40,90 32,72 234,10 187,28

Чай с сахаром 200 180 0,00 0,00 0,00 0 ,0 0 10,00 9,00 37,90 34,11
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0 ,9 0 26,70 16,02 117,50 70,5

Второй 
та «трак: Кондитерское изделие 25 25 3,00 3,00 4,70 4,70 20,00 20,00 174,40 174,4

Итого за завтрак/ второй завтрак: 425 355 14,50 11,42 11,80 10,08 97,60 77,74 563,90 466,29
Обед: Салат из свеклы/Помидоры свежие* 50 40 0,99 0,79 1,06 0,85 5,79 4,63 36,63 29,3

Суп по-крестьянски с крупой 200 180 4,900 4,410 4,900 4,410 18,200 16,380 131,900 118,71
Овощи тушеные с мясом кур 230 180 6,800 5,320 7,500 5,870 22,600 17,690 174,600 136,64
Компот из сухофруктов 200 150 0,20 0,15 0,00 0,00 17,20 12,90 64,10 48,08
Хлеб ржаной 50 40 3,30 2,64 0,60 0,48 20,90 16,72 90,50 72,4

!>■ Итого за обед: 730 590 16,19 13,31 14,06 11,61 84,69 68,32 497,73 405,13
Уплотнен»
ЫН

Вермишель молочная 200 150 6,800 5,100 8,100 6,080 33,600 25,200 228,500 171,38
полдник: Чай с сахаром 200 180 0,00 0,00 0,00 0,00 10,00 9,00 37,90 34,11

Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5
. Итого за уплотненный полдник: 450 360 10,70 7,44 9,60 6,98 70,30 50,22 383,90 275,99

Итого за день: 1605 1305 41,39 29,17 35,46 23,97 252,59 176,28 1445,53 973,01
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7  д ен ь В Т О Р Н И К
Завтрак: Каша пшенная молочная 200 150 5,70 4,28 8,10 6,08 24,60 18,45 189,60 142,2

Какао на молоке 200 180 5,80 5,22 6,60 5,94 19,70 17,73 157,70 141,93
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5

Второй 
завтрак: „ Фрукт свежий 100 100 0,40 0,40 0,40 0,40 11,80 11,80 45,00 45,00

Итого та завтрак/ второй завтрак: 550 460 15,80 12,24 16,60 13,32 82,80 64,00 509,80 399,63
Обед:

1»'

Г брошек зеленый/ Салат из моркови с 
сахаром 50 40 0,780 2,140 1,560 0,140 5,640 4,500 40,470 27,74
Суп картофельный с макаронными 
изделиями 200 180 2,70 2,43 3,90 3,51 13,30 11,97 95,10

* .
85,59

Рыба запеченная 80 60 15,80 15,80 2,90 2,90 10,00 10,00 157,20 157,2
Пюре картофельное 150 120 4,00 3,20 5,70 4,60 25,90 20,70 166,10 132,9
Подлива по-домашнему 30 20 1,30 0,87 0,10 0,07 8,10 5,40 38,40 25,6
Компот из сухофруктов 200 150 0,20 0,15 0,00 0,00 17,20 12,90 64,10 48,08
Хлеб ржаной 50 40 3,30 2,64 0,60 0,48 20,90 16,72 90,50 72,4

Итого за обед: 760 610 28,08 27,63 14,76 11,26 101,04 91,81 651,87 578,93
Уплотнены
ый
полдник:

Запеканка творожно-рисовая с 
сгущенкой 150 120 19,90 15,92 12,90 10,32 24,60 19,68 291,80 233,44
Кофейный напиток 200 180 5,60 5,04 6,40 5,76 19,40 17,46 153,90 138,51
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5

Итого за уплотненный полдник: 400 330 29,40 23,30 20,80 16,98 70,70 53,16 563,20 442,45
Итого за день: 1710 1400 73,28 63,43 52,16 44,96 254,54 201,15 1724,87 1479,91
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8 день СРЕДА
Завтрак: Каша геркулесовая молочная 200 150 4,88 3,66 6,67 4,96 19,60 14,95 158,71 119,66

Чай с сахаром 200 180 0,00 0,00 0,00 0,00 10,00 9,00 37,90 . 34,11
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5

Второй
завтрак: Кондитерское изделие 25 25 3,00 3,00 4,70 4,70 20,00 20,00 174,40 174,4

Итого за завтрак/ второй завтрак: 475 385 11,78 9,00 12,87 10,56 76,30 59,97 488,51 398,67
Обед:

Г-

Салат из квашеной капусты/ Салат из 
свежей капусты* 50 40 1,05 0,84 1,56 1,25 3,96 3,17 34,77 27,82
Свекольник со сметаной на курином 
бульоне 200 180 5,80 5,22 6,90 6,21 14,20 12,78 132,30 119,07
Плов с мясом кур 230 180 11,60 9,08 15,90 12,44 35,90 28,10 319,30 249,89
Компот из сухофруктов 200 150 0,20 0,15 0,00 0,00 17,20 12,90 64,10 48,08
Хлеб ржаной 50 40 3,30 2,64 0,60 0,48 20,90 16,72 90,50 72,4

Итого за обед: 730 590 21,95 17,93 24,96 20,38 92,16 73,67 640,97 517,26
Уплотнены
ый
полдник:

Яйцо вареное 50 50 6,40 6,40 5,80 5,80 0,40 0,40 78,50 78,5
Чай с молоком 200 180 5,80 5,22 6,60 5,94 19,70 17,73 157,70 141,93
Ватрушка с творогом 70 70 9,70 9,70 7,10 7,10 41,90 41,90 269,90 269,9

Итого за уплотненный полдник: 320 300 21,90 21,32 19,50 18,84 62,00 60,03 506,10 490,33
Итого за день: 1525 1275 55,63 45,27 57,33 46,12 230,46 176,20 1635,58 1245,85
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9 день ЧЕТВЕРГ
Завтрак: Каша гречневая молочная 200 150 9,30 6,98 9,70 7,28 39,30 29,48 273,00 . 204,75

Сыр (порционный) 7 7 2,60 2,60 2,70 2,70 0,00 0,00 35,20 35,2
Кофейный напиток 200 180 5,60 5,04 6,40 5,76 19,40 17,46 153,90 138,51
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5

Второй
завтрак: Сок фруктовый 150 150 0,08 0,08 0,00 0,00 13,65 13,65 57,00 57,00

Итого за-завтрак/ второй завт рак: 607 517 21,48 17,04 20,30 16,64 99,05 76,61 636,60 505,96
Обед:

Р-

Икра кабачковая/ Салат из помидоров и 
огурцов 50 40 0,00 0,00 3,57 2,86 3,57 2,86 48,45 ‘30,4
Суп рыбный с картофелем 200 180 9,40 8,46 4,40 3,96 18,20 16,38 145,20 130,68
Капуста тушеная с мясом кур 230 180 6,80 5,32 7,50 5,87 22,60 17,69 174,60 136,64
Компот из сухофруктов 200 150 0,20 0,15 0,00 0,00 17,20 12,90 64,10 48,08
Хлеб ржаной 50 40 3,30 2,64 0,60 0,48 20,90 16,72 90,50 72,4

Итого за обед: 730 590 19,700 16,570 16,070 13,170 82,470 66,550 522,850 418,2
Уплотненн
ый
полдник:

Манные биточки с повидлом 150 120 8,60 6,88 9,40 7,52 53,90 43,12 331,80 265,44
Какао на молоке 200 180 5,80 5,22 6,60 5,94 19,70 17,73 157,70 141,93
Фрукт свежий 100 75 0,40 0,30 0,40 0,30 11,80 8,85 45,00 33,75

Итого за уплотненный полдник: 450 375 14,80 12,40 16,40 13,76 85,40 69,70 534,50 441,12
, « Итого за день: 1787 1482 55,98 45,93 52,77 43,57 266,92 199,21 1693,95 1308,28
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10 день ПЯТНИЦА
Завтрак: Каша манная молочная 200 150 5,80 4,35 8,60 6,45 23,10 17,33 188,20 141,15

Чай с сахаром 200 180 0,00 0,00 0,00 0,00 10,00 9,00 37,90 . 34,11
Хлеб пшеничный 50 30 3,90 2,34 1,50 0,90 26,70 16,02 117,50 70,5

Второй 
завтрак: . Кондитерское изделие 25 25 3,00 3,00 4,70 4,70 20,00 20,00 174,40 174,4

Итого за завтрак/второй завтрак: 475 385 12,70 9,69 14,80 12,05 79,80 62,35 518,00 420,16
Обед:

Р-

Огурец соленый/ Огурец свежий* 50 40 0,56 0,45 0,08 0,06 1,50 1,20 9,10 7,28
Суп картофельный с мясом кур 200 180 9,20 8,28 10,20 9,18 12,70 11,43 177,10 159,39
Гуляш из мяса кур 80 60 12,70 9,53 4,40 3,30 8,90 6,68 125,50 94,13
Рис отварной 150 120 4,50 3,60 5,20 4,16 37,90 30,32 202,90 162,32
Компот и з  сухофруктов 200 150 0,20 0,15 0,00 0,00 17,20 12,90 64,10 48,08
Хлеб ржаной 50 40 3,30 2,64 0,60 0,48 20,90 16,72 90,50 72,4

Итого за обед: 730 590 30,46 24,25 20,48 17,62 99,10 69,63 669,20 514,18
Уплотненн
ый
полдник:

Оладьи с сгущенным молоком 150 120 8,60 6,88 9,40 7,52 53,90 43,12 331,80 265,44
Чай с сахаром 200 180 0,00 0,00 0,00 0,00 10,00 9,00 37,90 34,11

Итого за уплотненный полдник: 350 300 8,60 6,88 9,40 7,52 63,90 52,12 369,70 299,55
Итого за день: 1555 1275 51,76 37,82 44,68 32,49 242,80 164,10 1556,90 1059,49


