
УТВЕРЖДЕНО:
Заведующий 

ГБДОУ НАО «Цр«Р - ДС «Аннушка»
Хозяинова

Примерное 10-дневное меню 
для детей с 3-х до 7 лет с 12 часовым пребыванием



1 день (с 3-х до 7 лет)
Н аи м ен о ван и е  блю д В ы ход Б р у тто  | Н етто Б ел к и  | Ж и р ы У глеводь | К к а л В и т"С " Тех. карта

З а в т р а к
К аш а  гр еч н евая  м о л о ч н ая 180 2 мг № 47т/н

крупа гречневая 40 40 5,04 1,32 22,84 123,2
масло сливочное 3 3 0,01 2,47 0,24 22,44

молоко цельное 100 100 2,9 3,2 4,7 60
сахарный песок 2 2 0 0 1,99 7,98

Ч а й  с м олоком 180 3,05 мг № 260т/н
чай 0,9 0,9

молоко цельное 125 125 3,62 4 5,88 75
сахарный песок 8 8 0 0 7,98 31,92

Б утерброд  с сы ром 40 0,08 мг
булка пш еничная 32 32 2,28 0,24 14,76 70,5
масло сливочное 1 1 0 0,825 0,08 7,48

сыр 10 8 1,96 2,01 0 26
И того 400 15,81 14,065 58,47 424,52

С у то ч н ая  к ал о р и й н о с ть  в % 2 2 %
Ф р у к т ы  свеж ие 100 100 100 0,3 0,2 16,5 45 3 %  2 мг

О бед
С а л а т  из свекл ы 50 10 мг № 22т/н

свекла 70 50 0,75 0,05 4,4 21
масло растительное 2 2 0 2 0 17,98

Р а ссо л ь н и к  со см етан ой 180 14,2 мг № 32т/н
мясо 40 40 7,44 6,4 0 87,2

картофель 30 20 0,4 0,08 3,2 15,4
лук репчатый 6 5 0,07 0,01 0,4 2,05

перловка 5 5 0,46 0,05 3,34 15,75
морковь 7 5 0,06 0 0,34 1,75

соленны е огурцы 12 10 0,08 0,01 0,17 1,3
сметана 5 5 0,13 0,75 0,18 8,1

К ар то ф ел ь н а я  за п ек а н к а  с 
м ясом  к у р ы 200 70 мг № 157т/н

кура 70 50 9,1 9,2 0 119
картофель 170 150 3 0,6 24 115,5

сухари 10 10 0,76 0,08 4,92 23,5
яйцо 4 4 0,50 0,46 0,02 6,28

масло растительное 2 2 0 2 0 17,98
мука 7 7 0,74 0,09 4,89 23,10

масло сливочное 10 10 0,05 6,1 0,08 56,6
томатная паста 3 3 0,14 0 0,57 3,06

хлеб ржаной 50 50 3,4 0,65 19,9 100,5
К ом п от сухоф рукты 180 0,4 мг № 59 т/н

сухофрукты 11 11 0,22 0,01 4,83 23,2
сахарный песок 8 8 0 0 7,98 31,92

И того 610 27,3 28,54 79,22 691,17
С у то ч н ая  кал о р и й н о сть  в % 3 7 %

П о л д н и к
К еф и рн ы й  н ап и то к 180 180 180 4,86 4,50 19,44 97,20 0,14 мг
Я блоко 60 70 60 0,25 0,24 5,88 28,20 9 мг
П р я н и к 40 40 40 2,4 1,6 29,6 144

И того : 280 7,51 6,34 54,92 269,40
С у то ч н ая  к ал о р и й н о сть  в % 14%

У ж ин |
К отлетки  м о р ко в н о -тв о р . см ет 
соус 220 88 мг № 67т/н

морковь 158 127 1,65 0,00 8,76 44,45
масло сливочное 4 4 0,02 3,30 0,32 22,44

молоко цельное 30 30 0,87 0,96 1,41 18,00
крупа манная 10 10 1,03 0,10 7,06 33,30

яйцо 5 5 0,63 0,5 0,03 7,85
мука 5 5 0,54 0,06 3,5 16,7

масло растительное 4 4 0,00 4,00 0,00 35,96
сахарный песок 3 3 0 0 2,98 11,97

творог 50 50 9 4,5 1,5 84,5
сметана 10 10 0,26 1,5 0,36 16,2

булка пш еничная 20 20 1,52 0,16 9,84 47
Я йц о 40 40 40 5,08 4,06 0,28 62,8
К и сел ь  из свеж их ягод 190 1,84 мг № 235т/н

брусника 17 16 0,16 0,06 1,16 7,04
крахмал 6 6 0,00 0,00 4,69 18,78

сахарный песок 8 8 0 0 7,98 31,92
И того : 450 20,76 19,20 49,87 458,91

С у то ч н ая  к ал о р и й н о сть  в % 2 4 %
Всего: 71,68 68,35 258,98 1889,00



2 день (с 3-х до 7 лет)
Наименование блюд Выход Брутто Нетто Белки Ж иры Углеводь Ккал В ит"С " 1 Тех карта

Завтрак
Каш а ячневая 18» 2 мг №99 т/н

крупа ячневая 22 22 2,2 0,28 14,38 68,86
масло сливочное 3 3 0,01 2,47 0,24 22,44

молоко цельное 120 120 3,48 3,84 5,64 72
сахарный песок 2 2 0 0 1,99 7,98

Кофейный напиток с молоком 180 1,3 мг №57 т/н
кофейный напиток 3 3 0,03 0,07 1,74 8,7

молоко цельное 130 130 3,77 4,16 6,11 78
сахарный песок 8 8 0 0 7,98 31,92

Бутерброд с яйцом 60
булка пшеничная 40 40 3,04 0,32 19,68 94
масло сливочное 1 1 0 0,82 0,08 7,48

яйцо 20 20 2,54 2,03 0,14 31,4
Итого 420 15,07 13,99 57,98 422,78

Суточная калорийность в % 21%
Ф рукты свежие 100 100 100 0,3 0,2 16,5 45,0 3%  2 мг

Обед
С алат из моркови 60 3,5 мг №9т/н

морковь 70 60 0,78 0,06 4,14 21
масло растительное 2 2 0 2 0 17,98

Суп вермишелевый 180 17 мг №38 т/н
картофель 70 50 1 0,2 8,15 38,5

лук репчатый 6 5 0,07 0,01 0,4 2,05
вермишель 10 10 1,1 0,13 7,05 33,8

морковь 12 10 0,13 0,01 0,69 3,5
Тефтели мяс, соус, туш капуста 70+130 69 г № 172т/н

мясо 90 90 16,74 14,4 0 196,2 №200т/н
хлеб пшеничный 10 10 0,76 0,08 4,92 23,5

молоко цельное 30 30 0,87 0,96 1,41 18,00
лук репчатый 12 10 0,14 0,02 0,8 4,1

капуста свежая 120 100 1,8 0,1 4,7 28
масло растительное 6 6 0 6 0 53,94

масло сливочное 12 12 0,06 9,9 0,96 89,76
сахарный песок 1 1 0 0 0,99 3,99

морковь 16 10 0,13 0,01 0,69 3,5
мука 2 2 0,21 0,02 1,4 6,68
яйцо 3 3 0,38 0,3 0,02 4,71

томатная паста 3 3 0,14 0 0,57 3,06
хлеб ржаной 50 50 3,4 0,65 19,9 100,5

Компот из шиповника с яблоком 180 0,4 мг №59т/н
шиповник 11 11 0,37 0,15 53,13 31,24

яблоко 40 40 0,16 0,12 3,92 18,8 2,5 мг
сахарный песок 8 8 0,00 0,00 7,98 31,92

Итого 620 28,24 35,12 121,82 734,73
Суточная калорийность в % 37%

П олдник
Кефирный напиток 180 180 180 4,86 4,50 19,44 97,20 0,14 мг
Печенье домашнее 30 №279т/н

мука 30 30 3,24 0,39 20,97 100,20
яйцо 5 5 0,63 0,5 0,03 7,85

сахарный песок 1 1 0 0 0,99 3,99
сметана 10 10 0,26 1,5 0,36 16,2

масло сливочное 5 5 0,02 4,12 0,4 37,4
Яблоко 50 50 50 0,2 2 4,9 23,5 2,5 мг

Итого: 260 9,21 13,01 47,09 286,34
Суточная калорийность в % 16%

Ужин
Рыба отварная кусочком 50 1 мг №24 т/н

треска 70 50 8,00 0,30 0,00 34,50
лук репчатый 3 2 0,02 0,00 0,16 0,82

масло растительное 1 1 0,00 1,00 0,00 8,99
Картофельное пюре, зеленый ropouiei 180 49 мг №206т/н

молоко цельное 45 45 1,30 1,44 2,12 27,00
масло сливочное 2 2 0,01 1,65 0,16 14,96

картофель 130 100 2,00 0,40 16,30 77,00
зеленый горошек 30 20 0,46 0,00 0,97 6,00
хлеб пшеничный 50 50 3,80 0,40 24,60 117,50

Чай с лимоном 190 4,06 мг №260т/н
чай 0,9 0,9

сахарный песок 10 10 0,00 0,00 9,98 39,9
лимон 3 3 0,02 0,00 0,09 1,02

Печенье 30 30 30 1,65 6,90 8,10 147,00
Итого: 450 17,26 12,09 62,48 474,69

Суточная калорийность в % 24%
Всего: 70,08 74,41 305,87 1963,54



3 день (с 3-х до 7 лет)
Н аименование блюд________ | Выход | Брутто

Завтра
Нетто | Б елки | Ж иры  | Углеводы! К кал В и т"С " | Тех карта

К аш а геркулесовая 180 1,5 мг №93 т/н
крупа геркулес 25 25 3,07 1,55 15,45 88

масло сливочное 3 3 0,01 2,47 0,24 22,44
молоко цельное 135 135 3,92 4,32 6,35 81

сахарный песок 2 2 0 0 1,99 7,98
К акао с молоком 180 1,6 мг №249т/н

какао порошок 1,5 1,5 0,36 0,22 0,15 4,33
молоко цельное 135 135 3,92 4,32 6,35 81

сахарный песок 8 8 0 0 7,98 31,92
Бутерброд с сыром 50

булка пшеничная 40 40 3,04 0,32 19,68 94
масло сливочное 1 1 0 0,82 0,08 7,48

сыр 12 12 2,95 3,02 0 39
Итого 410 17,27 17,04 58,27 457,15

С уточная калорийность в % 23%
Ф рукты  свежие 100 100 100 0,3 0,2 16,5 45 2%  4 мг

Обед
С алат из кваш еной капусты  зел луко 50 22 мг №  7т/н

капуста квашеная 60 50 0,9 0,05 1.5 11,5
лук зеленый 7 6 0 0 0,48 2,48

масло растительное 1 1 0 1 0 8,99
Суп курины й с сухариками 180 15 мг № 28 т/н

кура 60 40 7,28 7,36 0 95,2
сухарики 10 10 0,76 0,08 4,92 23,5

лук репчатый 11 10 0,14 0,02 0,8 4,1
картофель 35 20 0,4 0,08 3,2 15,4

морковь 12 10 0,13 0,01 0,69 3,5
Гуляш  с макаронами, солен огурец 70+130 2 мг № 152т/н

сердце 120 120 19,2 4,2 2,4 115,2
мука 3 3 0,32 0,03 2,1 10,2

масло растительное 3 3 0 2,98 0 26,97
макароны 50 50 5,5 0,65 35,25 169

масло сливочное 5 5 0,02 4,12 0,4 37,4
морковь 17 15 0,19 0,01 1,03 5,25

соленый огурец 26 20 0,16 0,02 0,34 2,6
хлеб ржаной 50 50 3,4 0,65 19,9 100,5

Компот из сухофруктов 180 0,8 мг №59т/н
сухофрукты 11 11 0,25 0,08 6,32 28,16

сахарный песок 8 8 0 0 7,98 31,92
Итого 610 38,65 21,34 87,31 691,87

С уточная калорийность в % 35%
Полдник-

Кефирный напиток 180 180 180 4,86 4,50 19,44 97,20 0,14 мг
Б улочка домашняя 50 > №  274т/н

мука 30 30 3,24 0,39 20,97 100,20
яйцо 5 5 0,63 0,5 0,03 7,85

сахарный песок 2 2 0 0 1,99 7,98
масло растительное 2 2 0 2 0 17,98

дрожжи 0,8 0,8 0,10 0,08 0,25 3,27
масло сливочное 4,5 4,5 0,02 3,3 0,32 29,92

Яблоко 50 50 50 0,40 0,20 4,05 23,50 90 мг
Итого: 280 9,25 10,97 47,05 287,90

Суточная калорийность в %________
Ужин

15%

Яйцо 40 40 40 5,08 4,06 0,28 62,80
Овощное рагу 150 95 мг № 77 т/н

морковь 26 20 0,26 0,02 1,38 7,00
капуста свежая 120 100 1,80 0,10 4,70 28,00
лук репчатый 11 10 0,14 0,02 0,80 4,10

масло сливочное 5,5 5,5 0,02 4,12 0,4 37,4
картофель 110 90 1,80 0,36 14,67 69,30

масло растительное 6 6 0,00 6,00 0,00 53,94
зеленый горошек 20 15 0,46 0,00 0,97 6,00
хлеб пшеничный 20 20 1,52 0,16 9,84 47,00

Кисель из клю квы 180 1,84 мг №235 т/н
крахмал 6 6 0,00 0,00 4,69 18,78

сахарный песок 8 8 0 0 7,98 31,92
клюква 15 15 0,07 0,03 0,55 4,20

Яблоко 50 50 50 0,40 0,20 4,05 23,50 90 мг
Б аранка 30 30 30 3,12 0,39 19,26 93,30

Итого: 450 14,67 15,46 69,57 487,24
Суточная калорийность в % 25%

Всего: 80,14 65,01 278,70 1969,16



4 день (с 3-х до 7 лет)
Наименование блюд Выход Брутто | Нетто 1 Белки | Ж иры |Углеводь| К ка л В ит"С " |Тех карта

Завтрак
Каша пшенная 180 1,2 мг № 96 т/н

крупа пшенная 28 28 3,22 0,92 18,62 95,76
масло сливочное 3 3 0,01 2,47 0,24 22,44

молоко цельное 135 135 3,92 4,32 6,35 81
сахарный песок 2 2 0 0 1,99 7,98

Кофейный напиток с молоком 180 1,3 мг №57 т/н
кофейный напиток 3 3 0,03 0,07 1,74 8,7

молоко цельное 135 135 3,92 4,32 6,35 81
сахарный песок 5 5 0 0 4,99 19,95

Бутерброд с яйцом 50
булка пшеничная 30 30 2,28 0,24 14,76 70,5

яйцо 20 20 3,07 2,08 0 41,16
масло сливочное 1 1 0 0,82 0,08 7,48

Итого 410 16,45 15,24 55,12 435,97
Суточная калорийность в % 21%
Ф рукты свежие 100 100 100 0,3 0,2 16,5 45 2% 40 мг

Обед us
С алат из свежих огурцов 60 7 мг № 15т/н

огурцы свежие 70 60 0,42 0,06 1,14 6,6
масло растительное 2 2 0 2 0 17,98

Щи со сметаной 180 14,2 мг № 55т/н
капуста свежая 65 50 0,9 0,05 2,35 14

картофель 40 20 0,4 0,08 3,2 15,4
лук репчатый 6 5 0,07 0,01 0,4 2,05

сухарик 10 10 0,76 0,08 6,04 31,1
морковь 12 10 0,13 0,01 0,69 3,5
сметана 10 10 0,26 1,5 0,36 16,2

Ж аркое по-домашнему 190 39 мг № 153 т/н
мясо 100 100 18,6 16 0 218

лук репчатый 12 11 0,14 0,02 0,8 4,1
картофель 130 100 2 0,4 16,3 77

масло растительное 4 4 0 4 0 35,96
масло сливочное 11 11 0,05 8,25 0,8 74,8

морковь 35 28 0,36 0,02 1,93 9,8
булка пшеничная 40 40 2,28 0,24 14,76 70,5

хлеб ржаной 50 50 3,4 0,65 19,9 100,5
Компот из ш иповника с яблоком 180 160 мг № 238т/н

яблоко 18 15 0,06 0,06 1,47 7,05
шиповник 9 9 0,3 0,13 4,35 25,56

сахарный песок 8 8 0 0 7,98 31,92
Итого 610 30,13 33,56 82,47 762,02

Суточная калорийность в % 38%
Полдник

Кефирный напиток 180 180 180 4,86 4,50 19,44 97,20 0,14 мг
Булочка "Веснушка" 30 0,004мг № 269т/н

мука 25 25 2,70 0,33 17,48 83,50
сахарный песок 2 2 0 0 1,98 7,98

яйцо 5 5 0,63 0,5 0,03 7,85
дрожжи 0,8 0,8 0,10 0,08 0,25 3,27

масло растительное 1 1 0,00 1,00 0,00 8,99
изюм 2 2 0,04 0,01 1,31 5,62

масло сливочное 2 2 0,01 1,65 0,16 14,96
Апельсин 50 60 50 0,45 0,10 4,05 30,00 38 мг

Итого: 260 8,79 8,17 44,70 259,37
Суточная калорийность в % 13%

Ужин
С алат морковно-яблочный 50 . 4,6 мг № 10т/н

морковь 40 30 0,39 0,03 2,07 10,05
яблоко 22 20 0,80 0,80 1,96 9,40

масло растительное 1 1 0,00 1,00 0,00 8,99
Запеканка рисовая с творогом, соус 
молочный 200 №120т/н

масло сливочное 2 2 0,01 1,65 0,16 14,96
рис 30 30 2,10 0,30 22,20 99,90

творог 120 120 21,60 10,80 3,60 202,80
молоко цельное 30 30 0,87 0,96 1,41 18,00

мука 5 5 0,02 4,12 0,40 37,40
сахарный песок 3 3 0,00 0,00 2,99 11,97

масло растительное 1 1 0 1 0 8,99
яйцо 3 3 0,38 0,3 0,02 4,71

Чай с лимоном 190 3,05 мг №260т/н
чай 0,8 0,8

сахарный песок 11 11 0,00 0,00 9,98 39,9
лимон 3 3 0,02 0,00 0,09 1,02

Конфетка 15 15 15 0,12 0,01 11,97 48,90
Итого: 455 26,31 20,97 56,85 516,99

Суточная калорийность в % 26%
Всего: 81,98 78,14 255,64 2019,35



5 день (с 3-х до 7 лет)
Наименование блюл Выход | Брутто Нетто Белки Ж иры Углеводь К кал В ит"С " Тех карта

Завтрак
Каш а "дружба" 180 1,8 мг № 46 т/н

крупа рисовая 20 20 1,4 0,2 14,8 66,6
крупа пшенная 15 15 1,72 0,49 9,97 51,3

масло сливочное 5 5 0,02 4,12 0,4 37,4
молоко цельное 110 110 3,19 3,52 5,17 66

сахарный песок 2 2 0 0 1,99 7,98
Какао с молоком 180 1,6 мг №249 т/н

какао порошок 1,5 1,5 0,36 0,22 0,15 4,33
молоко цельное 110 110 3,19 3,52 5,17 66
сахарный песок 8 8 0 0 7,98 31,92

Бутерброд с сыром 50
булка пшеничная 40 40 3,04 0,32 19,68 94

сыр 12 10 2,46 2,52 0 32,5
масло сливочное 2 2 0,01 1,65 0,16 14,96

Итого 410 15,39 16,56 65,47 472,99
С уточная калорийность в % 22%
Ф рукты  свежие 100 100 100 0,3 0,2 16,5 45 2%86мг

Обед
С алат из свежего помидора 60 17,5 мг № 18 т/н

помидоры свежие 70 60 0,66 0,12 2,28 14,4
масло растительное 2 2 0 2 0 17,98

С векольник со сметаной 180 23 мг №  34 т/н
картофель 40 20 0,4 0,08 3,26 15,4

лук репчатый 11 10 0,14 0,02 0,8 4,1
свекла 52 40 0,6 0,04 3,52 16,8

морковь 12 10 0,13 0,01 0,69 3,5
сметана 15 15 0,38 2,25 0,53 24

масло сливочное 1 1 0 0,61 0 5,66
Котлета с карт пюре, соус, каб икра 70+130 39 мг №161т/н

мясо 90 90 16,74 14,4 0 196,2 №206т/н
булка пшеничная 10 10 0,76 0,08 4,92 23,5

картофель 170 130 2,2 0,44 17,71 84,7
масло растительное 5 5 0 5 0 44,95

масло сливочное 7 7 0,03 5,77 0,56 52,36
молоко цельное 30 30 0,87 0,96 1,41 18,00

мука пшеничная 2 2 0,21 0,02 1,39 6,68
икра кабачковая 50 50 0,95 4,45 3,85 59,5

хлеб ржаной 50 50 3,4 0,65 19,9 100,5
Компот сухофрукты 180 0 №59т/н

сухофрукты 11 11 0,22 0,01 4,83 23,2
сахарный песок 8 8 0,00 0,00 7,98 31,92

Итого 620 27,69 36,91 73,63 743,35
С уточная калорийность в % 36%

Полдник
Кефирный напиток 180 180 180 4,86 4,50 19,44 97,20 0,14 мг
Булочка домаш няя 50 0,3 мг №294т/н

мука 30 30 3,24 0,39 20,97 100,20
яйцо 4 4 0,50 0,46 0,02 6,28

сахарный песок 2 2 0 0 1,91 7,8
масло растительное 2 2 0 2 0 17,98

дрожжи 0,8 0,8 0,10 0,08 0,25 3,27
масло сливочное 3 3 0,01 2,47 0,24 22,44

Яблоко 30 33 30 0,12 0,12 2,94 14,1
Итого: 260 8,83 10,02 45,77 269,27

Суточная калорийность в %  , 14%
Ужин

Рыба под овощами 60 4,7 мг №1 т/н
рыба 90 80 12,80 0,48 0,00 55,20

лук репчатый 3 2 0,02 0,00 0,16 0,82
морковь 34 30 0,39 0,03 2,07 10,50

масло растительное 2 2 0 2 0 17,98
О млет, соленый огурчик 120 4,5 мг №138т/н

молоко цельное 30 30 0,87 0,96 1,41 18,00 № 110 т/с
масло сливочное 5 5 0,02 4,12 0,4 37,4

огурцы соленые 32 30 0,24 0,03 0,51 3,90
яйцо 67 67 8,50 6,77 0,47 105,19

масло растительное 3 3 0,00 3,00 0,00 26,97
хлеб пшеничный 50 50 3,80 0,40 24,60 117,50

Кисель из брусники 180 1,84 мг №235т/н
крахмал 6 6 0,00 0,00 4,69 18,78

сахарный песок 8 8 0,00 0,00 7,98 31,92
брусника 25 25 0,17 0,12 2,05 11,50

Банан 100 100 100 1,50 0,50 21,00 96,00 10 мг
Итого: 460 28,31 18,41 65,34 551,66

Суточная калорийность в % 26%
Всего: 80,52 82,10 266,71 2082,27



6 день (с 3-х до 7 лет)
Н аименование блюд Выход Б рутто | Нетто Б елки  | Ж иры  |Углеводь] К кал В и т"С " [Тех карта

Завтрак
М акароны с терты м  сыром 180 № 194 т/н

макароны 60 60 6,6 0,78 40,8 199,8
сыр 12 10 2,46 2,52 0 32,5

масло сливочное 2 2 0,01 1,65 0,16 14,96
Кофейный напиток с молоком 180 1,3 мг №57т/н

кофейный напиток 3 3 0,03 0,07 1,74 8,7
молоко цельное 100 100 2,9 3,2 4,7 60

сахарный песок 8 8 0,00 0,00 7,98 31,92
Бутерброд с яйцом 60

булка пшеничная 40 40 3,04 0,32 19,68 94
масло сливочное 1 1 0 0,61 0 5,66

яйцо 20 20 2,54 2,03 0,14 31,4
Итого 420 17,58 11,18 75,2 478,94

Суточная калорийность в % 23%
Ф рукты  свежие 100 100 100 0,3 0,2 16,5 45 2% 6 мг

Обед
С алат из свежих огурцов 60 7 мг № 15т/н

огурцы свежие 70 60 0,42 0,06 1,14 6,6
масло растительное 2 2 0 2 0 17,98

Суп картофельны й с фрикадельками 180 39 мг № 35 т/н
мясо 30 30 5,58 4,8 0 65,4

картофель 80 60 1,2 0,24 9,78 46,2
лук репчатый 15 13 0,18 0,02 1,04 5,33

морковь 15 10 0,13 0,01 0,69 3,5
зеленый горошек 15 10 0,31 0,02 0,65 4

Голубцы ленивы е 180 70 мг № 150т/н
мясо 70 70 13,02 11,27 0 152,6

лук репчатый 12 11 0,14 0,02 0,8 4,1
капуста свежая 130 120 2,16 0,46 4,72 33,6

томатная паста 3 3 0,11 0 0,35 1,98
масло растительное 4 4 0 4 0 35,96

масло сливочное 15 15 0,07 12,37 1,2 112,2
морковь 20 15 0,45 0,03 2,41 12,25

рис 20 20 1,4 0,2 14,8 66,6
хлеб ржаной 50 50 3,4 0,65 19,9 100,5

Компот из ш иповника 180 0,4 мг №59т/н
шиповник 11 11 0,44 0,22 5,61 25,52

сахарный песок 10 10 0,00 0,00 9,98 39,9
Итого 600 29,01 36,37 73,07 734,22

36%
П олдник

Кефирный напиток 180 180 180 4,86 4,50 19,44 97,20 0,14 мг
Рогалик с джемом 50 0,15 мг №294т/н

мука 20 20 2,12 0,26 13,98 66,00
яйцо 5 5 0,63 0,5 0,03 7,85

сахарный песок 1 1 0 0 0,99 3,99
масло растительное 1 1 0 0,99 0 8,99

дрожжи 0,8 0,8 0,03 0,02 0,07 0,87
масло сливочное 3 3 0,01 1,84 0,02 16,98

джем 20 20 0,06 0,06 13,64 51,6
Яблоко 50 60 50 0,20 0,15 5,15 23,50 2,5 мг

Итого: 280 7,91 8,32 53,32 276,98
С уточная калорийность в % 14%

Ужин
Винегрет 170 39 мг №1 т/н

морковь 15 10 0,13 0,01 0,69 . 3,5
*. свекла 26 20 0,3 0,02 1,76 8,4

картофель 100 80 1,60 0,32 13,04 61,60
огурец соленый 18 15 0,12 0,01 0,25 1,95

капуста квашеная 33 30 0,30 0,03 0,90 6,00
лук репчатый 6 5 0,07 0,01 0,40 2,05

масло растительное 10 10 0,00 9,95 0,00 89,90
зеленый горошек 15 10 0,31 0,02 0,65 4,00

булка пшеничная 40 40 3,04 0,32 19,68 94
Яйцо 40 40 40 5,08 4,06 0,28 62,80

Ч ай с лимоном 180 4,06 мг №260т/н
чай 0,9 0,9

лимон 3 3 0,02 0,00 0,09 1,02
сахарный песок 8 8 0,00 0,00 7,98 31,92

Яблоко 40 40 40 0,16 0,12 4,12 18,80 2,5 мг
Печенье 30 30 30 1,92 2,82 20,55 122,10

Итого: 460 13,05 17,69 70,39 508,04
Суточная калорийность в % 26%

Всего: 67,85 73,76 288,48 2043,18



7день (с 3-х до 7 лет)
Наименование блюд | Выход Брутто | Нетто | Белки Жиры Углеводь] Ккал Вит"См | Тех карта |

Завтрак
Каша ячневая 180 2 мг №99 т/н

крупа ячневая 25 25 2,5 0,2 16,35 78,25
масло сливочное 3 3 0,01 2,47 0,24 22,44

молоко цельное 130 130 3,77 4,16 6,11 78
сахарный песок 2 2 0 0 1,99 7,98

Какао с молоком 180 1,6 мг №249т/н
какао порошок 1,5 1,5 0,36 0,22 0,15 4,33

молоко цельное 135 135 3,92 4,32 6,35 81
сахарный песок 8 8 0,00 0,00 7,98 31,92

Бутерброд с сыром 50
булка пшеничная 40 40 3,04 0,32 19,68 94

сыр 12 10 2,46 2,52 0 32,5
масло сливочное 1 1 0 0,82 0,08 7,48

Итого 410 16,06 15,03 58,93 437,9
Суточная калорийность в % 21%
фрукты свежие 100 100 100 0,3 0,2 16,5 45 2%6 мг

Обед
Салат из свежей капусты с перцем 50 71,5 мг № 5т/н

перец болгарский 25 20 0,26 0,02 0,98 5,2
капуста белокочанная 55 40 0,72 0,04 1,88 11,2

масло растительное 2 2 0 2 0 17,98
Суп гороховый 180 20,5 мг № Збт/н

кура 50 40 7,28 7,36 0 95,2
горох 25 25 5,75 0,4 12,02 74,75

картофель 25 20 0,4 0,08 3,2 15,4
лук репчатый 11 10 0,14 0,02 0,8 4,1

морковь 12 10 0,13 0,01 0,69 3,5
Котлета рыбная с картофельным пю 70+130 35 мг № 134т/н

треска 120 100 16 0,6 69 50
масло сливочное 9 9 0,04 7,42 0,72 67,32

масло растительное 5 5 0 5 0 44,95
молоко цельное 40 40 1,16 1,28 1,88 24

яйцо 5 5 0,63 0,5 0,03 7,85
хлеб пшеничный 10 10 0,76 0,08 4,92 23,5

лук репчатый 12 10 0,14 0,02 0,8 4,1
картофель 140 120 1,68 0,00 16,56 69,72

хлеб ржаной 50 50 3,4 0,65 19,9 100,5
Компот из сухофруктов со св фрук 180 0,4 мг №59т/н

апельсин 50 50 0,20 0,15 5,15 23,50 180 мг
сухофрукты яблоко 11 11 0,24 0,01 6,49 27,83

сахарный песок 10 10 0 0 9,98 31,92
Итого 610 38,93 25,64 155 702,52

Суточная калорийность в % 35%
Полдник

Кефирный напиток 180 180 180 4,86 4,50 19,44 97,20 0,14 мг
Печенье медовое 50 №279/тн

мука 30 30 3,24 0,39 20,97 100,20
яйцо 5 5 0,63 0,5 0,03 7,85

сахарный песок 2 2 0 0 1,99 6,96
сметана 5 5 0,13 0,75 0,18 8,10

масло сливочное 3 3 0,01 2,47 0,24 22,44
мед 20 20 0,16 0 16,06 65,6

Апельсин 50 50 50 0,45 0,10 4,05 30,00 30 мг
Итого: 280 9,48 8,71 62,96 338,35

Суточная калорийность в % 16%
Ужин

Салат морковно-яблочный 50 4,6 мг № 10т/н
морковь 40 30 0,39 0,03 2,07 10,50

яблоко 22 20 0,08 0,08 1,96 9,40
сахарный песок 1 1 0,00 0,00 0,99 3,48

масло растительное 1 1 0,00 0,99 0,00 8,99
Сырник со сметанным соусом 170 №129т/н

творог 130 130 23,40 11,70 3,90 219,70
масло растительное 2 2 0 1,99 0 17,98

масло сливочное 5 5 0,02 4,12 0,4 37,4
яйцо 16 16 2,03 1,84 0,11 25,12

сахарный песок 5 5 0,00 0,00 4,99 18,70
сметана 20 20 0,52 3 0,72 32,4

Кисель из свежих ягод 200 1,84 мг №235т/н
черная смородина 15 15 0,15 0,06 1,09 6,60

крахмал 6 6 0,00 0,00 4,69 18,78
сахарный песок 8 8 0 0 9,98 31,92

Баранка 30 30 30 3,12 0,39 19,26 93,30
Итого: 450 29,71 24,20 50,16 534,27

Суточная калорийность в % 26%
Всего: 94,48 73,78 343,55 2058,04



8 день (с 3-х до 7 лет)
Н аименование блюд | Выход | Брутто | Нетто | Б елки  | Ж иры  |Углеводь| К кал В ит"С " [Тех карта

Завтрак-
Каш а манная, яйцо 180 1,2 мг №90т/н

крупа манная 22 22 2,26 0,22 15,53 73,26
масло сливочное 3 3 0,01 2,47 0,24 22,44

молоко цельное 120 120 3,48 3,84 5,64 72
сахарный песок 2 2 0 0 1,99 7,98

яйцо 20 20 2,54 2,03 0,14 31,4
Кофейный напиток с молоком 180 1,3 мг №57т/н

кофейный напиток 3 3 0,03 0,07 1,74 8,7
молоко цельное 140 140 4,06 4,48 6,58 84

сахарный песок 8 8 0 0 9,98 31,92
Бутерброд с маслом 40

булка пшеничная 40 40 3,04 0,32 19,68 94
масло сливочное 2 2 0,01 1,65 0,16 14,96

Итого 400 15,43 15,08 61,68 440,66
Суточная калорийность в % 22%
Ф рукты свежие 100 100 100 0,3 0,2 16,5 45 2%2 мг

Обед
С алат из свежего помидора 60 17,5 мг №  18т/н

помидор 70 60 0,66 0,12 2,28 14,4
масло растительное 2 2 0 2 0 17,98

Борщ со сметаной 180 33 мг №  25 т/н
мясо 30 30 5,58 4,8 0 65,4

свекла 40 30 0,45 0,03 2,64 12,6
картофель 50 30 0,6 0,03 4,89 23,1

капуста белокочанная 36 30 0,54 0,03 1,41 8,4
лук репчатый 12 10 0,14 0,02 0,8 4,1

морковь 12 10 0,13 0,01 0,69 3,5
сметана 5 5 0,13 0,75 0,18 8,1

Суфле из печени с карт.м орк пюре 70+130 31 мг №18п/д
печень 130 130 23,27 4,81 6,89 165,1

масло сливочное 7 7 0,03 5,77 0,56 52,36
масло растительное 4 4 0 4 0 35,96

молоко цельное 50 50 1,45 1,6 2,35 30
яйцо 4 4 0,50 0,46 0,02 6,28
мука 5 5 0,54 0,06 3,49 16,7

сметана 20 20 0,52 3 0,72 32,4
картофель 140 120 2,4 0,48 19,56 92,4

морковь 40 30 0,39 0,03 2,07 10,5
хлеб ржаной 50 50 3,4 0,65 19,9 100,5

Компот из ш иповника 180 0,8 мг №59 т/н
шиповник 11 11 0,44 0,22 3,12 34,2

сахарный песок 8 8 0 0 9,98 31,92
Итого 620 41,17 28,87 81,55 765,9

Суточная калорийность в % 37%
П олдник

Кефирный напиток 180 180 180 4,86 4,50 19,44 97,20 0,14 мг
П лю ш ка домашняя 30 №291 т/н

мука 30 30 3,24 0,39 20,97 100,20
яйцо 5 5 0,63 0,5 0,03 7,85

сахарный песок 2 2 0 0 1,99 7,98
масло растительное 2 2 0 2 0 17,98

дрожжи 0,8 0,8 0,10 0,08 0,25 3,27
масло сливочное 3 3 0,01 2,47 0,24 22,44

Апельсин 60 70 60 0,54 0,12 4,86 36,00 180 мг
Итого: 270 9,38 10,06 47,78 292,92

Суточная калорийность в % 14%
Ужин

Кукуруза консервированная 50 50 50 0,85 0,80 15,80 46,00
Биточки рисово-творож сгущ  молоко 170 №101т/н

молоко цельное 30 30 0,87 0,96 1,41 18,00
масло растительное 1 1 0 1 0 8,99

масло сливочное 5 5 0,02 4,12 0,4 37,4
рис 50 50 3,50 0,50 37,00 166,50

творог 50 50 9 4,5 1,5 84,5
яйцо 8 8 0,88 0,81 0,05 12,56

сахарный песок 2 2 0 0 1,99 7,98
сгущеное молоко 20 20 1,42 1 11,04 59

Чай 180 6 мг №264т/н
чай 0,9 0,9

сахарный песок 8 8 0,00 0,00 7,98 31,92
лимон 3 3 0,02 0,00 0,09 1,02

Апельсин 50 50 50 0,45 0,10 4,05 30,00 30 мг
Итого: 450 17,01 13,79 81,31 503,87

Суточная калорийность в % 25%
Всего: 83,29 68,00 288,82 2048,35



9 день (с 3-х до 7 лет)
Наименование блюд Выход Брутто Нетто Белки | Ж иры Углеводь Ккал В нт"С " |Гех карта

Завтрак
Каш а кукурузная 180 1,1 мг № 91 т/н

крупа кукурузная 25 25 2,07 0,3 17,75 82
масло сливочное 2 2 0,01 1,65 0,16 14,96

молоко цельное 100 100 2,9 3,2 4,7 60
сахарный песок 2 2 0 0 1,91 7,8

Чай с молоком 180 3,05 мг №260т/н
чай 0,8 0,8

молоко цельное 120 120 3,48 3,84 5,64 72
сахарный песок 8 8 0 0 7,98 29,92

Бутерброд с сыром 50
булка пшеничная 40 40 3,04 0,32 19,68 94
масло сливочное 1 1 0 0,82 0,08 7,48

сыр 12 10 2,46 2,52 0 32,5
Итого 410 13,96 12,65 57,9 400,66

Суточная калорийность в % 20%
Ф рукты свежие 100 100 100 0,3 0,2 16,5 45 2% 4 мг

Обед '
С алат из свеклы 60 10 мг №22т/н

свекла 90 60 1,2 0,08 7,04 33,6
масло растительное 2 2 0 2 0 17,98

Суп рыбный 180 16,5 мг № 4 1т/с
рыба 50 40 6,4 0,24 0 27,6

картофель 50 30 0,6 0,12 4,8 23,1
перловка 8 8 0,74 0,08 5,35 25,2
морковь 15 10 0,13 0,01 0,69 3,5

лук репчатый 12 10 0,14 0,02 0,8 4,1
"Еж ики" в томатном соусе, яйцо 180 3 мг №174т/н

мясо 70 70 13,02 11,2 0 152,6
лук репчатый 22 20 0,28 0,04 1,6 8,2

рис 15 15 1,05 0,15 11,1 49,95
масло растительное 5 5 0 5 0 44,95

масло сливочное 11 11 0,05 9,07 0,88 82,28
морковь 12 10 0,13 0,01 0,69 3,5

яйцо 20 20 2,54 2,03 0,14 31,4
мука 3 3 0,32 0,03 2,09 10,02

хлеб пшеничный 25 25 1,90 0,20 12,30 58,75
томатная паста 3 3 0,14 0 0,57 3,06

хлеб ржаной 50 50 3,4 0,65 19,9 100,5
Компот из шиповника с яблоком 180 160 мг № 238т/н

яблоко 33 30 0,12 0,12 2,94 14,1
шиповник 11 11 0,44 0,22 3,12 34,3

сахарный песок 8 8 0 0 9,98 39,9
Итого 600 32,6 31,27 83,99 768,59

Суточная калорийность в % 34%
Полдник

Кефирный напиток 180 180 180 4,86 4,50 19,44 97,20 0,14 мг
Печенье творожное 50 №270т/н

мука 28 28 3,24 0,39 20,97 100,20
яйцо 5 5 0,63 0,5 0,03 7,85

сахарный песок 2 2 0 0 1,91 7,8
творог 50 50 9 4,5 1,5 84,5

сметана 10 10 0,26 1,50 0,36 16,20
масло сливочное 5 5 0,02 4,12 0,4 37,4

яблоко 30 33 30 0,12 0,12 2,94 14,1
Итого: 260 18,13 15,63 47,55 365,25

Суточная калорийность в % 20%
Ужин

С алат из кваш  капусты с зел горошк 50 12,5 мг № 15т/н
капуста кваш 40 30 0,30 0,00 0,55 3,50

зеленый горошек 30 20 0,62 0,04 1,30 8,00
масло растительное 2 2 0 2 0 17,98

Картофельное пюре, тефтелька 160 49 мг №206т/н
молоко цельное 60 60 1,74 1,92 2,82 36,00

масло сливочное 3 3 0,01 2,47 0,24 22,44
картофель 140 120 2,40 0,48 19,56 92,40

хлеб пшеничный 25 25 1,90 0,20 12,30 58,75
мясо 30 30 5,58 4,80 0,00 152,60

Кисель из свежих ягод 200 1,84 мг №235 т/н
клюква 15 15 0,07 0,03 0,55 4,20

крахмал 6 6 0,00 0,00 4,69 18,78
сахарный песок 8 8 0 0 7,98 31,92

Банан 50 60 50 0,50 0,10 10,5 48,0
Конфетка 30 30 30 0,24 0,03 23,94 97,80

Итого: 490 13,36 12,07 84,43 592,37
Суточная калорийность в % 26%

Всего: 78,35 71,82 290,37 2171,87



1 Одень (с 3-х до 7 лет)
Н аим ен овани е  блю д | В ы ход | Б р у тто  | Н етто | Б ел к и  | Ж и р ы  |Углеводь| К кал В и т "С "  fTex к а р т а

Завтрак-
К аш а  ри совая 180 2 мг № 98т/н

крупа рисовая 25 25 1,75 0,25 18,5 83,25
масло сливочное 5 5 0,02 4,12 0,4 37,4

молоко цельное 120 120 3,48 3,84 5,64 72
сахарный песок 2 2 0 0 1,99 7,98

К ак ао  с м олоком 180 1,6 мг № 249т/н
какао порошок 1,5 1,5 0,36 0,22 0,15 4,33

молоко цельное 120 120 3,48 3,84 5,64 72
сахарный песок 8 8 0 0 9,98 37,4

Б утерброд  с яйц ом 60
булка пшеничная 40 40 3,04 0,32 19,68 94

яйцо 21 21 2,54 2,03 0,14 31,4
масло сливочное 1 1 0 0,82 0,08

И того 420 14,67 15,44 62,2 439,76
С у то ч н ая  кал о р и й н о сть  в % 23%
Ф р у к ты  свежие 100 100 100 0,3 0,2 16,5 45 2 %  И  мг

Обед
С ал а т  из м оркови 60 3,5 мг № 9т/н

морковь 70 60 0,78 0,06 4,14 21
масло растительное 2 2 0 2 0 17,98

С уп  гороховы й 180 15,5 мг № 36т/н
горох 20 20 4,6 0,32 9,62 59,8

картофель 40 20 0,4 0,08 3,2 15,4
лук репчатый 12 10 0,14 0,02 0,8 4,1

морковь 12 10 0,13 0,01 0,69 3,5
К ури ц а кусочком ,туш ен ая  капуста 70+130 87 мг №  179т/н

кура 130 110 20,02 20,24 0 261,8
капуста свежая 130 100 1,8 0,1 4,7 28

масло растительное 5 5 0 5 0 44,95
лук репчатый 12 10 0,14 0,02 0,8 4,1

масло сливочное 10 10 0,05 8,25 0,8 74,8
сахарный песок 1 1 0 0 2,99 11,22

морковь 25 20 0,26 0,02 1,38 7
томатная паста 3 3 0,14 0 0,57 3,06

хлеб ржаной 50 50 3,4 0,65 19,9 100,5
К ом п от  сухоф рукты 180 № 59т/н

сухофрукты 9 9 0,22 0,01 4,83 23,2
сахарный песок 11 11 0 0 10,97 43,89

И того 620 32,08 36,78 65,39 724,3
С уточн ая  кал о р и й н о сть  в % 3 7%

П олдн и к
К еф и р н ы й  н ап и ток 180 180 180 4,86 4,50 19,44 97,20 0,14 мг
Б у л о ч к а  "В есн у ш к а" 30 0,004мг № 269т/н

мука 35 35 3,78 0,45 24,47 116,90
яйцо 5 5 0,63 0,5 0,03 7,85

сахарный песок 3 3 0 0 1,99 7,98
дрожжи 1 1 0,10 0,08 0,25 3,27

масло растительное 1 1 0,00 1,00 0,00 8,99
изюм 2 2 0,04 0,01 0,31 6,62

масло сливочное 3 3 0,01 2,47 0,24 22,44
Я блоко 40 40 40 0,16 0,16 3,92 18,80 5 мг

И того: 250 9,58 9,17 50,65 290,05
С у то ч н ая  кал о р и й н о сть  в % 16%

У жи н
С ал а т  р ы б н ы й  горячи й 240 36 мг № 21а/п

треска 120 100 16,00 0,60 0,00 70,00
лук репчатый 6 5 0,07 0,01 0,40 2,05

масло сливочное 5 5 0,02 4,12 0,4 37,4
масло растительное 5 5 0 5 0 44,95

морковь 14 10 0,13 0,01 0,69 3,5
картофель 140 120 2,40 0,48 19,56 92,40

зеленый горошек 30 20 0,62 0,04 1,3 8
хлеб пшеничный 40 40 3,08 0,40 19,60 94,00

Ч ай  с лим оном 200 4,06 мг № 260т/н
чай 0,8 0,8

лимон 3 3 0,00 0,00 0,24 1,29
сахарный песок 8 8 0,00 0,00 7,98 29,92

П еченье сахарное 10 10 10 0,75 1,00 7,50 40,70
И того: 450 23,07 11,66 57,67 424,21

С уточн ая  кал о р и й н о сть  в % 24%
Всего: 79,70 73,25 252,41 1923,32
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