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10 – дневное меню рационов питания дошкольников 
МБОУ «Напольнокотякская СОШ» Канашского района Чувашской Республики


Осень – зима 
1день

	Завтрак
	№
	Выход
г
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	Эн. Ценность
калл

	
	рецепт
	
	
	
	
	

	Бутерброд с маслом
	№3
	50
	3,11
	3,45
	76
	78

	Суп молочный с макаронными изделиями
	№100
	200
	4,4
	4.4
	15,9
	121

	Чай с молоком
	№413
	200
	2,08
	0,03
	13,89
	63,4

		                                                             Итого
	
	
	9,59
	7,88
	105,79
	263,13


	2 завтрак
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	№338
	100
	3
	0
	47,2
	200

	Обед
	
	
	
	
	
	

	Салат из свежей капусты
	21
	60
	0,48
	0,12
	3,12
	12

	Суп картофельный с горохом
	87
	200
	4,71
	3,73
	15,96
	118

	Биточки рубленые 
	299
	80(50/30)
	9,08
	15,2
	9,2
	165

	Макароны отварные
	219
	150
	5,32
	4,89
	35,52
	211

	Компот из кураги
	394
	200
	0,34
	0,02
	24,53
	95

	Хлеб ржаной
	
	60
	2,82
	0,6
	0,6
	126

	итого:
	
	
	22,75
	24,56
	88,93
	727

	Полдник
	
	
	
	
	
	

	Печенье
	№40
	40
	3
	3,9
	29,8
	166,8

	Чай с сахаром
	№411
	150
	9
	2,295
	9,75
	36,96

	Итого
	
	
	15
	6,195
	86,75
	403,76

	Итого
	 
	 
	47,34
	38,635
	281,47
	1393,89















2 день
	Завтрак
	№
	Выход
г
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	Эн. Ценность
калл

	
	рецепт
	
	
	
	
	

	Бутерброд с маслом 
	№1
	40
	3,11
	3,45
	7,56
	78

	Каша манная
	№182
	150
	6,18
	5,67
	25,29
	177,09

	Какао с молоком
	№416
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82

	                                                                      Итого
	
	
	15,49
	15,520
	55,21
	424,91

	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	

	Сок
	418
	200
	1
	0,2
	19,6
	89,2

	Обед
	
	
	
	
	
	

	Огурцы свежие порциями
	
	60
	0,93
	3,05
	5,65
	53

	Борщ с капустой картофелем со сметаной
	63
	200/5
	1,47
	4,67
	7,31
	89

	Котлеты  рубленые с соусом
	299
	90(60/30)
	8,56
	14,11
	9,07
	197

	Каша рисовая вязкая
	182
	150
	8,76
	6,62
	43,08
	271

	Компот из смеси сухофруктов
	394
	200
	0,44
	0
	28,88
	116

	Хлеб ржаной
	
	60
	2,82
	0,6
	0,6
	126

	итого:
	
	
	22,98
	29,05
	94,59
	852

	Полдник
	
	
	
	
	
	

	Сырники из творога
	245
	110
	15,02
	9,94
	10,91
	199,46

	Чай
	411
	150
	9
	2,295
	9,75
	36,96

	Итого
	
	
	16,02
	10,14
	30,51
	288,66

	Итого
	 
	 
	54,49
	54,71
	180,31
	1565,57



3 день
	Завтрак
	№
	Выход
г
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	Эн. Ценность
калл

	
	рецепт
	
	
	
	
	

	Каша из овсяных хлопьев
	69
	150
	4,99
	8,25
	16,98
	162,33

	Бутерброд  с маслом
	№1
	50
	3,11
	3,45
	76
	78

	Кофейный напиток
	414
	150
	3,43
	3,78
	16,12
	109,0

	                                                                      Итого
	
	
	11,53
	15,46
	109,10
	340,33

	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	№338
	100
	3
	0
	47,2
	200

	Обед
	
	
	
	
	
	

	Салат из свежих огурцов и помидоров
	15
	60
	0,96
	3,04
	5
	52

	Щи из свежей капусты с картофелем со сметаной.
	73
	200
	2,26
	4,3
	16,68
	117

	Котлеты рыбные с соусом
	272
	80(50/30)
	13,81
	5,76
	2,73
	139

	Пюре картофельное
	339
	150
	3,22
	5,56
	22
	155

	Компот из изюма
	349
	200
	0,36
	0
	33,16
	128

	Хлеб ржаной
	
	60
	2,82
	0,6
	0,6
	126

	итого:
	
	
	23,43
	19,26
	80,37
	717

	Полдник
	
	
	
	
	
	

	Ватрушки с повидлом
	441
	
	10,14
	10,69
	4,47
	153,59

	Чай с сахаром
	№36
	150
	9
	2,295
	9,750
	36,96

	Итого
	
	
	22,14
	12,985
	61,42
	390,55

	Итого
	 
	 
	57,1
	47,705
	250,89
	1447,88


	

4 день
	Завтрак
	№
	Выход
г
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	Эн. Ценность
калл

	
	рецепт
	
	
	
	
	

	Суп молочный рисовый
	97
	200
	8,4
	5,4
	22,97
	176

	Бутерброд с маслом
	№1
	400
	3,11
	3,45
	76
	78

	Чай с молоком
	№413
	200
	2,08
	0,03
	13,89
	63,40

	                                                                      Итого
	
	
	13,59
	8,88
	112,86
	317,4

	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	

	Сок
	418
	200
	1
	0,2
	19,6
	89,2

	Обед
	2
	
	
	
	
	

	Салат из моркови
	42
	60
	0,76
	9,04
	4,59
	103

	Суп картофельный с рыбными консервами
	95
	200/5
	1,46
	4,75
	6,22
	79

	Фрикадельки из птицы тушенные в соусе
	325
	80(50/30)
	20,27
	6,74
	28,08
	256

	Каша пшеничная вязкая
	182
	150
	4,21
	4,8
	22,99
	154

	Компот из сухофруктов
	349
	200
	0,57
	0
	34,41
	136

	Хлеб ржаной
	
	60
	2,82
	0,6
	0,6
	126

	итого:
	
	
	25,88
	21,13
	73,9
	700

	Полдник
	
	
	
	
	
	

	Яйцо
	227
	100
	12,7
	11,5
	0,7
	157,5

	Кисель из концентратов
	396
	200
	0
	0
	26,0
	106,0

	Хлеб пшеничный
	50
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4

	Итого
	
	
	16,5
	11,8
	51,8
	381,9

	Итого
	 
	 
	55,97
	41,81
	238,56
	1399,3



5 день
	Завтрак
	№
	Выход
г
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	Эн. Ценность
калл

	
	рецепт
	
	
	
	
	

	Каша манная
	№182
	150
	6,18
	5,67
	25,29
	177,09

	Бутерброд с маслом
	№1
	40
	3,11
	3,45
	7,56
	78

	Какао на молоке
	№120
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82

	                                                                      Итого
	
	
	15,49
	15,520
	55,21
	424,91

	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	№338
	100
	3
	0
	47,2
	200

	Обед
	
	
	
	
	
	

	Винегрет овощной
	67
	60
	0,82
	6,07
	4,52
	76

	Рассольник ленинградский со сметаной
	96
	200/5
	1,88
	5,1
	13,92
	113

	Птица тушеная
	318
	80(50/30)
	8,83
	8,63
	7,54
	140

	Каша гречневая
	182
	150
	3,03
	4,93
	24,49
	159

	Компот из св. яблок
	390
	200
	0,16
	0,16
	27,87
	109

	Хлеб ржаной
	
	60
	2,82
	0,6
	0,6
	126

	итого:
	
	
	17,54
	25,49
	78,94
	723

	Полдник
	
	
	
	
	
	

	Булочки домашние 
	452
	60
	4,2
	7,068
	32,064
	209,334

	Сок
	
	200
	1
	0,2
	19,6
	89,2

	Итого
	
	
	5,2
	7,268
	51,664
	298,534

	Итого
	 
	 
	38,23
	48,278
	185,814
	1446,444




6 день
	Завтрак
	№
	Выход
г
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	Эн. Ценность
калл

	
	рецепт
	
	
	
	
	

	Бутерброд с маслом
	№1
	40
	3,11
	3,45
	76
	78

	Суп молочный с макаронными изделиями
	№100
	200
	4,4
	4.4
	15,9
	121

	Чай с молоком
	№413
	200
	2,08
	0,03
	13,89
	63,4

		                                                             Итого
	
	
	9,59
	7,88
	105,79
	263,13


	2 завтрак
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	№338
	100
	3
	0
	47,2
	200

	Обед
	
	
	
	
	
	

	Салат из свежей капусты
	21
	60
	0,48
	0,12
	3,12
	12

	Суп картофельный с горохом
	87
	200
	4,71
	3,73
	15,96
	118

	Биточки рубленые 
	299
	80(50/30)
	9,08
	15,2
	9,2
	165

	Макароны отварные
	219
	150
	5,32
	4,89
	35,52
	211

	Компот из кураги
	394
	200
	0,34
	0,02
	24,53
	95

	Хлеб ржаной
	
	60
	2,82
	0,6
	0,6
	126

	итого:
	
	
	22,75
	24,56
	88,93
	727

	Полдник
	
	
	
	
	
	

	Печенье
	№40
	40
	3
	3,9
	29,8
	166,8

	Чай с сахаром
	№411
	150
	9
	2,295
	9,75
	36,96

	Итого
	
	
	15
	6,195
	86,75
	403,76

	Итого
	 
	 
	47,34
	38,635
	281,47
	1393,89



7 день
	Завтрак
	№
	Выход
г
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	Эн. Ценность
калл

	
	рецепт
	
	
	
	
	

	Бутерброд с маслом 
	№1
	40
	3,11
	3,45
	7,56
	78

	Каша манная
	№182
	150
	6,18
	5,67
	25,29
	177,09

	Какао с молоком
	№416
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82

	                                                                      Итого
	
	
	15,49
	15,520
	55,21
	424,91

	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	

	Сок
	418
	200
	1
	0,2
	19,6
	89,2

	Обед
	
	
	
	
	
	

	Огурцы свежие порциями
	
	60
	0,93
	3,05
	5,65
	53

	Борщ с капустой картофелем со сметаной
	63
	200/5
	1,47
	4,67
	7,31
	89

	Котлеты  рубленые 
	299
	90(60/30)
	8,56
	14,11
	9,07
	197

	Каша рисовая вязкая
	182
	150
	8,76
	6,62
	43,08
	271

	Компот из смеси сухофруктов
	394
	200
	0,44
	0
	28,88
	116

	Хлеб ржаной
	
	60
	2,82
	0,6
	0,6
	126

	итого:
	
	
	22,98
	29,05
	94,59
	852

	Полдник
	
	
	
	
	
	

	Сырники из творога
	245
	110
	15,02
	9,94
	10,91
	199,46

	Чай
	411
	150
	9
	2,295
	9,75
	36,96

	Итого
	
	
	16,02
	10,14
	30,51
	288,66

	Итого
	 
	 
	54,49
	54,71
	180,31
	1565,57





8 день
	Завтрак
	№
	Выход
г
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	Эн. Ценность
калл

	
	рецепт
	
	
	
	
	

	Каша из овсяных хлопьев
	69
	150
	4,99
	8,25
	16,98
	162,33

	Бутерброд  с маслом
	№1
	50
	3,11
	3,45
	76
	78

	Кофейный напиток
	414
	150
	3,43
	3,78
	16,12
	109,0

	                                                                      Итого
	
	
	11,53
	15,46
	109,10
	340,33

	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	№338
	100
	3
	0
	47,2
	200

	Обед
	
	
	
	
	
	

	Салат из свежих огурцов и помидоров
	15
	60
	0,96
	3,04
	5
	52

	Щи из свежей капусты с картофелем со сметаной.
	73
	200
	2,26
	4,3
	16,68
	117

	Котлеты рыбные с соусом
	272
	80(50/30)
	13,81
	5,76
	2,73
	139

	Пюре картофельное
	339
	150
	3,22
	5,56
	22
	155

	Компот из изюма
	349
	200
	0,36
	0
	33,16
	128

	Хлеб ржаной
	
	60
	2,82
	0,6
	0,6
	126

	итого:
	
	
	23,43
	19,26
	80,37
	717

	Полдник
	
	
	
	
	
	

	Ватрушки с повидлом
	441
	
	10,14
	10,69
	4,47
	153,59

	Чай с сахаром
	№36
	150
	9
	2,295
	9,750
	36,96

	Итого
	
	
	22,14
	12,985
	61,42
	390,55

	Итого
	 
	 
	57,1
	47,705
	250,89
	1447,88



9 день
	Завтрак
	№
	Выход
г
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	Эн. Ценность
калл

	
	рецепт
	
	
	
	
	

	Суп молочный рисовый
	97
	200
	8,4
	5,4
	22,97
	176

	Бутерброд с маслом
	№1
	50
	3,11
	3,45
	76
	78

	Чай с молоком
	№413
	200
	2,08
	0,03
	13,89
	63,40

	                                                                      Итого
	
	
	13,59
	8,88
	112,86
	317,4

	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	

	Сок
	418
	200
	1
	0,2
	19,6
	89,2

	Обед
	2
	
	
	
	
	

	Салат из моркови
	42
	60
	0,76
	9,04
	4,59
	103

	Суп картофельный рыбный
	90
	200/5
	1,46
	4,75
	6,22
	79

	Фрикадельки из птицы тушенные в соусе
	325
	150
	20,27
	6,74
	28,08
	256

	Каша пшеничная вязкая
	171
	150
	4,21
	4,8
	22,99
	154

	Компот из сухофруктов
	349
	200
	0,57
	0
	34,41
	136

	Хлеб ржаной
	
	60
	2,82
	0,6
	0,6
	126

	итого:
	
	
	25,88
	21,13
	73,9
	700

	Полдник
	
	
	
	
	
	

	Яйцо
	213
	100
	12,7
	11,5
	0,7
	157,5

	Кисель из концентратов
	648
	200
	0
	0
	26,0
	106,0

	Хлеб пшеничный
	50
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4

	Итого
	
	
	16,5
	11,8
	51,8
	381,9

	Итого
	 
	 
	55,97
	41,81
	238,56
	1399,3



10 день


	Завтрак
	№
	Выход
г
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	Эн. Ценность
калл

	
	рецепт
	
	
	
	
	

	Каша манная
	№182
	150
	6,18
	5,67
	25,29
	177,09

	Бутерброд с маслом
	№1
	40
	3,11
	3,45
	7,56
	78

	Какао на молоке
	№120
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82

	                                                                      Итого
	
	
	15,49
	15,520
	55,21
	424,91

	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	

	Фрукты
	№338
	100
	3
	0
	47,2
	200

	Обед
	
	
	
	
	
	

	Винегрет овощной
	67
	60
	0,82
	6,07
	4,52
	76

	Рассольник ленинградский со сметаной
	96
	200/5
	1,88
	5,1
	13,92
	113

	Птица тушеная
	290
	80(50/30)
	8,83
	8,63
	7,54
	140

	Каша гречневая
	310
	150
	3,03
	4,93
	24,49
	159

	Компот из св. яблок
	390
	200
	0,16
	0,16
	27,87
	109

	Хлеб ржаной
	
	60
	2,82
	0,6
	0,6
	126

	итого:
	
	
	17,54
	25,49
	78,94
	723

	Полдник
	
	
	
	
	
	

	Булочки домашние 
	452
	60
	4,2
	7,068
	32,064
	209,334

	Сок
	
	200
	1
	0,2
	19,6
	89,2

	Итого
	
	
	5,2
	7,268
	51,664
	298,534

	Итого
	 
	 
	38,23
	48,278
	185,814
	1446,444
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