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 УТВЕРЖДАЮ:

                                                                       Директор МБОУ Мстинская СОШ

                                                                        ___________В.И.Виноградова

                                                                        «29» августа    2019г.

ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ

ДЛЯ ДЕТЕЙ В ВОЗРАСТЕ  от 3-х  до 7  лет

на 2019-2020 учебный год

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	вит.С мг.
	№ рец.

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	День 1

	завтрак
	Каша ячневая
	200
	6,4
	7,4
	29,2
	202
	
	38 (185)

	
	Кофе с молоком
	200
	4,58
	5,04
	21,5
	145,34
	7,36
	52 (395)

	
	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	45/5/5
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	

	Итого
	
	
	15,71
	18,32
	65,26
	486,34
	7,43
	

	2 завтрак
	Яблоко 
	60
	0,24
	0,24
	5,88
	28,2
	6
	62 (368)

	Итого 
	
	
	0,24
	0,24
	5,88
	28,2
	6
	

	Обед
	Салат из капусты
	60
	1,15
	6,05
	13,15
	78,13
	29,01
	3 (20)

	
	Борщ
	250
	3,85
	2,18
	6,78
	81,22
	12,48
	27(56)

	
	Котлета из курицы
	80
	11,77
	4,73
	4,35
	100,04
	
	161 (282)

	
	Картофельное пюре
	180
	3,91
	5,62
	9,65
	148,68
	3,76
	206 (321)

	
	Компот из свежих яблок
	200
	7,76
	7,76
	17,86
	69,38
	3,2
	235(372)

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	
	16,7
	87
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	45
	3,56
	0,45
	21,74
	106,5
	
	64

	Итого
	
	
	35,3
	26,79
	90,23
	670,95
	48,45
	

	Полдник
	Оладьи со сгущенным молоком
	80
	5,8
	3,96
	27,02
	160,84
	1,45
	265 (448)

	
	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112
	1,2
	58 (400)

	Итого
	
	
	11,4
	10,36
	25,22
	272,84
	2,65
	

	Всего за 1 день
	
	62,65
	55,71
	186,59
	1458,33
	64,58
	


ДЕНЬ 1
ДЕНЬ 2

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	вит.С мг.
	№ рец.

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	


	завтрак
	Каша геркулесовая
	200
	6,4
	7,4
	29,2
	202
	0,4
	93(185)

	
	Какао с молоком
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82
	1,08
	253 (397)

	
	Хлеб пшеничный с маслом
	100/5
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	
	 (1)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого
	
	
	14,43
	20,71
	63,94
	490,84
	1,37
	

	2 завтрак
	Апельсин
	70
	0,14
	0,63
	5,67
	30.1
	42
	63 (371)

	Итого 
	
	
	0,14                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       
	0,63
	5,67
	30,1
	42
	

	Обед
	Салат из моркови
	60
	0,73
	4,25
	5,81
	63,55
	1,96
	9 (41)

	
	Щи из свежей капусты
	250
	2,1
	1,68
	9,23
	61,65
	9,87
	56 (67)

	
	Плов
	250
	18,5
	20,75
	46
	435
	1.,25
	180

	
	Компот из свежих апельсин
	200
	7,76
	7,76
	17,86
	69,38
	3,2
	235 (372)

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	
	16,7
	87
	
	

	Итого
	
	
	32,39                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
	34,44
	95,6
	716,58
	16,28
	

	Полдник
	Творожная запеканка
	150
	20,49
	13,56
	14,88
	272
	0,41
	117 (237)

	
	Молоко
	200
	15,85
	12,15
	41,2
	347
	2,81
	58 (400)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого
	
	
	    36,34                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
	25,71
	56,08
	619
	1,61
	

	Всего за 2 день
	
	     83,3
	       81,49                                                                    
	221,29
	1856,52
	61,26
	


ДЕНЬ 3

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	вит.С мг.
	№ рец.

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	


	завтрак
	Каша пшённая
	200
	6,6
	6
	32,6
	206
	0,4
	91

	
	Чай с молоком
	200
	3,12
	3,24
	17,7
	109,28
	0,66
	261 (394)

	
	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	45/5/5
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 (3)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого
	
	
	14,45
	16,12
	64,86
	454,28
	1,13
	

	2 завтрак
	Яблоко 
	60
	0,24
	0,24
	5,88
	28,2
	6
	62 (368)

	Итого 
	
	
	0,3
	0,4
	10,3
	47
	5
	

	Обед
	Салат витаминный
	60
	0,68
	4,29
	4,72
	60,54
	11,4
	2

	
	Рассольник
	250
	4,23
	2,38
	15,3
	118,43
	9,13
	32 (74)

	
	Жаркое по-домашнему
	180
	9,56
	9,78
	17,46
	219,37
	3,69
	153 (276)

	
	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	
	26,96
	107,44
	0,8
	239 (376)

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	
	16,7
	87
	
	65

	Итого
	
	
	18,81
	16,45
	81,14
	592,78
	25,02
	

	Полдник
	Рыба отварная
	80
	13,36
	2,32
	2,88
	85,6
	0,32
	135

	
	Макароны с маслом
	150
	5,76
	0,83
	31,14
	155,1
	
	194 (317)

	
	Сок 
	200
	1,0
	0,2
	20,2
	92
	4
	57

	
	Хлеб пшеничный
	55
	3,56
	0,45
	21,74
	106,5
	
	

	Итого
	
	
	23,68
	3,8
	75,96
	439,2
	4,32
	

	Всего за 3 день
	
	57,24
	36,77
	232,26
	1533,26
	35,47
	


ДЕНЬ 4

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	вит.С мг.
	№ рец.

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	завтрак
	Каша манная
	200
	5,4
	5
	28,6
	178
	0,4
	90

	
	Какао с молоком
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82
	1,08
	51 (397)

	
	Хлеб пшеничный с маслом
	45/5
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	
	60/1 (1)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого
	
	
	14,05
	18,95
	65,58
	483,82
	1,48
	

	2 завтрак
	Апельсин
	70
	0,14
	0,63
	5,67
	30.1
	42
	63 (371)

	Итого 
	
	
	0,14
	0,63
	5,67
	30,1
	42
	

	Обед
	Салат из сол. огурцов с луком
	60
	0,52
	3,07
	1,56
	35,28
	3,33
	19

	
	Суп овощной
	250
	2
	6,6
	12,25
	110
	8,5
	35

	
	Гуляш из курицы
	80
	12,5
	10,8
	4,87
	168,98
	0,96
	178 (286)

	
	Рис с маслом
	130
	3,16
	4,65
	31,8
	181,74
	
	17 (315)

	
	Компот из свежих апельсин
	200
	7,76
	7,76
	17,86
	69,38
	3,2
	235 (372)

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	
	16,7
	87
	
	65

	Итого
	
	
	29,24
	32,88
	85,04
	652,38
	15,99
	

	Полдник
	Винегрет
	180
	2,9
	9,34
	15,12
	164,72
	19,8
	1 (45)

	
	Чай
	200
	12
	3,06
	13
	49,28
	6
	263 (392)


	
	Хлеб пшеничный
	45
	3,56
	0,45
	21,74
	106,5
	
	64

	
	Печенье
	50
	10,25
	5,75
	33
	235
	
	64

	Итого
	
	
	28,71
	18,6
	82,86
	555,5
	25,8
	

	Всего за 4 день
	
	72,14
	71,06
	239,15
	1721,8
	85,27
	


ДЕНЬ 5

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	вит.С мг.
	№ рец.

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	


	завтрак
	Каша «Дружба»
	200
	5
	5,8
	26,4
	176
	0,6
	84

	
	Чай с молоком
	200
	3,12
	3,24
	17,7
	109,28
	0,66
	261 (394)

	
	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	45/5/5
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 (3)

	Итого
	
	
	12,85
	15,92
	58,66
	424,28
	1,33
	

	2 завтрак
	Яблоко
	100
	0,3
	0,4
	10,3
	47
	5
	61 (368)

	Итого 
	
	
	0,3
	0,4
	10,3
	47
	5
	

	Обед
	Салат морковно- капустный
	60
	0,99
	4,25
	2,95
	54,46
	15,46
	4

	
	Суп крестьянский
	250
	3,03
	2,03
	16,5
	115,1
	8,85
	12 (80)

	
	Ленивые голубцы
	250
	18,28
	18,3
	23,35
	333,03
	57,85
	150 (298)

	
	Компот из сухофруктов
	180
	0,94
	
	24,26
	96,7
	0,72
	239 (376)

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	
	16,7
	87
	
	65

	Итого
	
	
	26,54
	24,58
	83,76
	686,29
	82,88
	

	Полдник
	Сырники со сгущенным молоком
	100
	18,69
	12,67
	11,4
	234
	0,25
	129 (231)

	
	Сок
	200
	1,0
	0,2
	20,2
	92
	4
	57

	
	Хлеб пшеничный
	55
	4,36
	0,55
	26,58
	130,17
	
	64

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого
	
	
	24,05
	13,42
	58,18
	456,17
	4,25
	

	Всего за 5 день
	
	63,74
	54,32
	210,9
	1613,74
	93,46
	


ДЕНЬ 6

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	вит.С мг.
	№ рец.

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	завтрак
	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	2,74
	2,54
	8,29
	67,09
	0,42
	66 (93)

	
	Кофе с молоком
	200
	4,58
	5,04
	21,5
	145,34
	7,36
	52 (395)

	
	Хлеб пшеничный с маслом
	45/5
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	
	60/1 (1)

	Итого
	
	
	9,05
	14,38
	41,44
	327,18
	7,0
	

	2 завтрак
	Апельсин
	70
	0,14
	0,63
	5,67
	30.1
	42
	63 (371)

	Итого 
	
	
	0,24
	0,24
	5,88
	28,2
	6
	

	Обед
	Салат из свеклы с яблоком
	60
	0,67
	3,1
	6,86
	58,02
	5,58
	

	
	Суп гороховый
	250
	5,13
	5,35
	16,13
	133,25
	5,83
	36 (81)

	
	Мясо тушёное с овощами в соусе
	200
	19,72
	9,2
	13,65
	269,09
	4,73
	(274)

	
	Компот из свежих апельсин
	200
	7,76
	7,76
	17,86
	69,38
	3,2
	235 (372)

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	
	16,7
	87
	
	65

	
	Хлеб пшеничный
	55
	4,36
	0,55
	26,58
	130,17
	
	64

	Итого
	
	
	40,94
	25,96
	97,78
	746,91
	19,34
	

	Полдник
	Йогурт
	115
	3,34
	2,88
	4,83
	58,78
	0,35
	401

	
	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112
	1,2
	58 (400)

	
	Печенье
	50
	10,25
	5,75
	33
	235
	
	64

	Итого
	
	
	19,19
	11,08
	13,42
	254,2
	2,46
	

	Всего за 6 день
	
	76,53
	51,66
	158,52
	1356,49
	34,8
	


ДЕНЬ 7

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	вит.С мг.
	№ рец.

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	завтрак
	Каша рисовая
	200
	6
	5,8
	43,8
	248
	0,6
	98

	
	Какао с молоком
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82
	1,08
	253 (397)

	
	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	45/5
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	
	60/1 (1)

	Итого
	
	
	14,65
	19,75
	80,78
	553,82
	1,68
	

	2 завтрак
	Яблоко
	60
	0,24
	0,24
	5,88
	28,2
	6
	62 (368)

	Итого 
	
	
	0,24
	0,24
	5,88
	28,2
	6
	

	Обед
	Салат из капусты
	60
	1,02
	2,59
	7,62
	57,84
	11,22
	23

	
	Суп рыбный
	200
	8,14
	2,08
	13,32
	120,68
	6,42
	41 (87)

	
	Тефтели из курицы
	80
	12,5
	10,8
	4,87
	168,98
	0,96
	178 (286)

	
	Картофельное пюре
	180
	3,91
	5,62
	9,65
	148,68
	3,76
	206 (321)

	
	Компот из свежих яблок
	200
	7,76
	7,76
	17,86
	69,38
	3,2
	235 (372)

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	
	16,7
	87
	
	65

	
	Хлеб пшеничный
	45
	3,56
	0,45
	21,74
	106,5
	
	64

	Итого
	
	
	40,19
	29,3
	91,76
	759,06
	25,56
	

	Полдник
	Блинчики со сгущ. молоком
	105/15
	6,52
	3,71
	40,47
	221
	0,1
	447

	
	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112
	1,2
	58 (400)

	Итого
	
	
	12,12
	10,11
	48,67
	333
	1,3
	

	Всего за 7 день
	
	67,2
	59,4
	227,09
	1674,08
	34,54
	


ДЕНЬ 8

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	вит.С мг.
	№ рец.

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	завтрак
	Каша гречневая
	200
	7,2
	6,6
	33,6
	206
	0,4
	86

	
	Чай с молоком
	200
	3,12
	3,24
	17,7
	109,28
	0,66
	261 (394)

	
	Хлеб пшеничный с маслом
	45/5/5
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	 (3)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого
	
	
	15,05
	16,72
	65,86
	454,28
	1,13
	

	2 завтрак
	Апельсин
	70
	0,14
	0,63
	5,67
	30.1
	42
	63 (371)

	Итого 
	
	
	3,34
	2,88
	4,83
	58,78
	0,35
	

	Обед
	Салат из зелёного горошка
	60
	1,79
	3,11
	3,75
	50,16
	6,6
	10

	
	Суп овощной
	200
	1,6
	5,28
	9,8
	88
	6,8
	35

	
	 Гуляш из отварного куриного мяса
	80
	10,53
	7,54
	2,17
	118,06
	0,29
	152 (277)

	
	Макароны с маслом
	150
	5,76
	0,83
	31,14
	155,1
	
	194 (317)

	
	Компот из сухофруктов
	180
	0,94
	
	24,26
	96,7
	0,72
	239 (376)

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	
	16,7
	87
	
	65

	Итого
	
	
	23,92
	16,76
	87,82
	595,02
	14,41
	

	Полдник
	Омлет 
	85
	6,52
	8,07
	8,41
	132
	0,7
	215

	
	Молоко
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	112
	1,2
	58 (400)

	
	Хлеб пшеничный
	55
	4,36
	0,55
	26,58
	130,17
	
	64

	Итого
	
	
	16,48
	15,02
	43,19
	374,17
	1,9
	

	Всего за 8 день
	
	58,79
	51,38
	201,7
	1482,25
	17,79
	


ДЕНЬ 9

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	вит.С мг.
	№ рец.

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	


	завтрак
	Каша пшеничная
	200
	6,6
	6
	32,6
	206
	0,4
	100

	
	Кофе с молоком
	200
	4,58
	5,04
	21,5
	145,34
	7,36
	253 (395)

	
	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	45/5
	2,45
	7,55
	14,62
	136
	
	60/1 (1)

	Итого
	
	
	13,63
	18,59
	68,72
	487,34
	7,76
	

	2 завтрак
	Яблоко
	60
	0,24
	0,24
	5,88
	28,2
	6
	62 (368)

	Итого 
	
	
	0,24
	0,24
	5,88
	28,2
	6
	

	Обед
	Салат из моркови
	60
	0,73
	4,25
	5,81
	63,55
	1,96
	9 (41)

	
	Свекольник
	200
	3,74
	1,7
	10,18
	72,82
	9,88
	34

	
	Бефстроганов из курицы
	80
	13,38
	12,62
	3,4
	180,66
	0,38
	148 (278)

	
	Перловка с маслом
	205
	6,11
	4,36
	43,53
	238
	2,47
	165

	
	Компот из свежих яблок
	200
	7,76
	7,76
	17,86
	69,38
	3,2
	235 (372)

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	
	16,7
	87
	
	65

	Итого
	
	
	35,02
	30,69
	97,48
	711,41
	17,89
	

	Полдник
	Йогурт
	115
	3,34
	2,88
	4,83
	58,78
	0,35
	401

	
	Чай
	200
	12
	3,06
	13
	49,28
	6
	263 (392)

	
	Хлеб пшеничный
	55
	4,36
	0,55
	26,58
	130,17
	
	64

	
	Печенье
	50
	10,25
	5,75
	33
	235
	
	64

	Итого
	
	
	31,11
	17,84
	96,66
	566,03
	16,12
	

	Всего за 9 день
	
	80
	67,36
	268,74
	1792,98
	47,77
	


ДЕНЬ 10

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	вит.С мг.
	№ рец.

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	завтрак
	Яблочно- творожная запеканка
	100
	13,61
	10,67
	14,63
	209
	1,33
	117 (240)

	
	Какао с молоком
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	169,82
	1,08
	253 (397)

	
	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	45/5/5
	4,73
	6,88
	14,56
	139
	0,07
	60 (3)

	Итого
	
	
	24,54
	23,95
	51,55
	517,82
	2,48
	

	2 завтрак
	Апельсины
	100
	0,3
	0,4
	10,3
	47
	5
	61 (368)

	Итого 
	
	
	0,3
	0,4
	10,3
	47
	5
	

	Обед
	Салат морковно-капустный
	60
	0,99
	4,25
	2,95
	54,46
	15,46
	4

	
	Суп вермишелевый
	250
	2,7
	2,83
	17,15
	104,75
	8,25
	38 (82)

	
	Мясо курицы тушёное с овощами в соусе
	250
	24,67
	18,81
	17,07
	336,36
	5,91
	22/1

(274)

	
	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	
	26,96
	107,44
	0,8
	239 (376)

	
	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	
	16,7
	87
	
	65

	Итого
	
	
	32,7
	25,89
	80,83
	690,11
	30,42
	

	Полдник
	Рыба отварная
	60
	10,64
	2,78
	1,76
	74,0
	0,62
	46

(249)

	
	Капуста тушеная
	150
	3,18
	6,72
	6,98
	119,7
	16,95
	44 (336)

	
	Сок
	200
	1,0
	0,2
	20,2
	92
	4
	57

	
	Хлеб пшеничный
	55
	4,36
	0,55
	26,58
	130,17
	
	64

	Итого
	
	
	19,18
	10,25
	55,52
	415,87
	21,57
	

	Всего за 10 день
	
	76,72
	60,49
	198,2
	1670,8
	59,47
	


