
УТВЕРЖДАЮ
Заведующий МБДОУ 
"Детский сад № 31"

Л. М. Бачинина

Примерное 10-дневное меню 
для детей в возрасте от 3 до 7 лет,

посещающих дошкольные образовательные учреждения 
_________(осенне-зимнее с 01.09-28.02)_________________

Номер
рецептуры

Н аи м е н о ва н и е  блю д , пр о д ук то в В ы ход Х и м и ч е с к и й  с о с т а в

б е л к и ,г ж иры ,Г угл е в о д ы  г
Энергет
ценность
ККАЛ

Витамин С, мг

1 Д ЕНЬ

Завтрак

7 \ 4 К а ш а  р и с о в а я  м о л о ч н а я 2 0 0 6 ,0 0 5 ,8 0 4 2 ,4 0 2 4 8 ,0 0 0 ,5 0

с м а с л о м  с л и в о ч н ы м

1 3 \ 1 0 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 2 0 0 3 ,0 0 2 ,9 0 1 3 ,4 0 8 9 ,0 0 0 ,5 2

м о л о к о м

1 \1 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с м а с л о м 3 0 \ 7 2 ,3 0 3 ,0 0 1 7 ,3 0 1 3 5 ,4 0 0 ,0 0

Итого 11,30 11,70 73,10 472,40 1,02

1 0 -0 0  ч а с С о к  и л и  ф р у к т ы  в а с с о р т и м е н т е  1 0 0 0,40 0,40 9,80 42,70 10,00

О бед

1 4 \1 С а л а т  и з о т в а р н о й  с в е к л ы  с с о л е н ы 60 0 ,7 0 4 ,9 0 3 ,5 0 6 1 ,0 0 1 ,4 0

с р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м

9 \2 Р а с с о л ь н и к  с к р у п о й 2 0 0 \ 1 0 1 4 ,0 0 2 ,6 0 9 4 ,0 0 6 8 ,0 0 3 ,7 0

с о  с м е т а н о й , с  м я с о м

2 7 \ 8 К н е л и  м я с н ы е  п а р о в ы е 8 0 1 3 ,2 0 1 3 ,0 0 4 ,7 0 1 8 9 ,0 0 0 ,1 7

4 3 \ 3 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е 1 5 0 5 ,3 0 3 ,8 0 3 2 ,4 0 1 8 8 ,0 0 0 ,0 0

4 \ 1 0 К о м о п о т  и з к у р а ги  и и з ю м а 2 0 0 0 ,3 0 0 ,0 0 1 8 ,4 0 7 1 ,0 0 5 0 ,0 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  в и т а м и н . 30 2 ,0 0 0 ,2 1 1 4 ,7 0 8 1 ,6 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж а н о й 3 7 ,5 2 ,5 0 0 ,4 0 1 2 ,5 0 6 5 ,1 0 0 ,0 0

Итого 38,00 24,91 180,20 722,70 55,27

П олдник

К и с л о м о л о ч н ы й  п р о д у к т ы  в а ссо р т! 2 0 0 5 ,8 0 6 ,4 0 8 ,0 0 1 1 6 ,6 0 0 ,0 0

2 1 \ 3 Б и т о ч к и  к а р т о ф е л ь н ы е  з а п е ч е н ы е 1 0 0 2 ,9 6 3 ,7 0 1 8 ,6 2 1 1 1 ,0 0 8 ,3 2

1 \1 1 С о у с  м о л о ч н ы й 30 0 ,5 9 1 ,7 0 1 ,9 7 2 6 ,0 0 0 ,0 7

Итого 9,35 11,80 28,59 253,60 8,39
Итого за ден ь 59,05 48,81 291,69 1491,40 74,68

%  к к а л 99,00

2 Д ЕН Ь

Завтрак

1 4 \4 К а ш а  я ч н е в а я  м о л о ч н а я  с 2 0 0 6 ,0 0 5 ,3 0 3 0 ,7 0 1 9 5 ,0 0 0 ,4 2

м а с л о м  с л и в о ч н ы м

1 4 \ 1 0 К а к а о  с м о л о к о м 2 0 0 3 ,9 0 3 ,5 0 2 2 ,9 0 1 3 5 ,0 0 0 ,2 6

4 \ 1 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с м а с л о м , с ы р о м 3 0 \ 5 \ 1 0 5 ,0 0 6 ,6 0 1 4 ,1 0 1 3 7 ,0 0 0 ,1 0

итого 14,90 15,40 67,70 467,00 0,78

1 0 -0 0  ч а с С о к  и л и  ф р у к т ы  в а с с о р т и м е н т е  1 0 0 0,40 0,40 9,80 42,70 10,00

О бед

2 \1 С а л а т  г о р о ш е к  з е л е н ы й  с я й ц о м 6 0 ,0 5 ,1 0 4 ,1 0 4 ,3 0 7 4 ,0 0 1 2 ,5 0



С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с р ы б о й 7 ,2 0 4 ,1 0 1 3 ,0 0 1 1 9 ,0 0 0 ,0 0

8 \ 8 Б е ф с т р о г а н о в  и з о т в а р н о г о  м я са 8 0 ,0 1 3 ,1 0 1 2 ,9 0 5 ,9 0 1 9 2 ,0 0 0 ,8 7

ГО ВЯ Д И Н Ы

3 \ 3 К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с ы п ч а т а я 1 5 0 ,0 6 ,6 0 4 ,4 0 3 3 ,2 0 1 9 9 ,0 0 0 ,0 0

5 \ 1 0 К о м п о т  и з ч е р н о с л и в а  и и з ю м а 2 0 0 ,0 0 ,7 0 0 ,0 0 2 1 ,6 0 8 5 ,0 0 5 0 ,2 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  в и т а м и н . 30 2 ,3 0 0 ,2 1 1 7 ,2 0 8 1 ,6 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж а н о й 3 7 ,5 2 ,5 0 0 ,4 0 1 2 ,5 0 6 5 ,1 0 0 ,0 0

И т о г о 3 7 ,5 0 2 6 ,1 1 1 0 7 ,7 0 8 1 5 ,7 0 5 1 ,0 7

П о л д н и к

М о л о к о 2 0 0 ,0 5 ,7 7 5 ,8 8 9 ,0 0 1 1 1 ,1 1 0 ,0 0

1 \ 2 1 ,2 2 \ 1 2 Л е н и в ы е  в а р е н и к и

И т о г о 5 ,7 7 5 ,8 8 9 ,0 0 1 1 1 ,1 1 0 ,0 0

И т о г о  з а  д е н ь 5 8 ,5 7 4 7 ,7 9 1 9 4 ,2 0 1 4 3 6 ,5 1 6 1 ,8 5

% к к а л 1 0 1 ,0 0

3 Д Е Н Ь

З а в т р а к

2 \ б О м л е т  з а п е ч е н н ы й  и л и  п а р о в о й 1 0 0 9 ,7 6 1 3 ,1 5 1 ,7 4 1 6 3 ,7 5 0 ,1 4

1\1 Г о р о ш е к  з е л е н ы й 5 0 1 ,5 5 1 ,8 5 3 ,2 0 3 6 ,0 0 4 ,9 0

1 2 \ 1 0 Ч а й  с м о л о к о м 2 0 0 1 ,4 0 1 ,4 0 1 1 ,2 0 6 1 ,0 0 0 ,3 0

3 \1 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с с ы р о м 3 0 / 1 0 4 ,9 0 2 ,9 0 1 4 ,0 0 1 0 4 ,0 0 0 ,0 0

И т о г о 1 7 ,6 1 1 9 ,3 0 3 0 ,1 4 3 6 4 ,7 5 5 ,3 4

1 0 -0 0  ч а с С о к  и л и  ф р у к т ы  в а с с о р т и м е н т е  1 0 0 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 2 ,7 0 1 0 ,0 0

О б е д

1 5 \1 С а л а т  и з с в е ж и х  о г у р ц о в с  р а с ти те л ь 60 0 ,4 0 5 ,9 0 1 ,4 0 6 0 ,0 0 5 ,4 7

2\2 Б о р щ  со  с м е т а н о й  с м я с о м 2 0 0 \ 1 0 4 ,4 0 6 ,2 0 1 0 ,4 0 1 1 5 ,4 0 8 ,7 0

5 \9 Б и т о ч к и  к у р и н ы е 8 0 1 4 ,3 0 1 1 ,7 0 1 1 ,9 0 2 1 1 ,0 0 0 ,3 0

1 8 \3 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 1 5 0 3 ,1 0 4 ,2 0 2 0 ,6 0 1 3 5 ,0 0 0 ,0 0

1 5 \ 1 0 Н а п и т о к  и з ш и п о в н и к а 2 0 0 0 ,2 0 0 ,1 0 1 6 ,7 0 6 5 ,0 0 8 9 ,0 0

6 \ 1 0 Х л е б  п ш е н и ч н ы й  в и т а м и н н ы й 3 0 2 ,3 0 0 ,2 0 1 7 ,2 0 8 1 ,6 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж а н о й 3 7 ,5 2 ,5 0 0 ,4 0 1 2 ,5 0 6 5 ,1 0 0 ,0 0

И т о г о 2 7 ,2 0 2 8 ,7 0 9 0 ,7 0 7 3 3 ,1 0 1 0 3 ,4 7

П о л д н и к

1 1 \ 1 0 Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 9 ,2 0 3 6 ,0 0 0 ,8 0

6 \1 2 В а т р у ш к а  с о  с м е т а н о й 7 0 6 ,0 8 9 ,0 0 3 3 ,0 6 2 4 0 ,0 0 0 ,1 0

И т о г о 6 ,1 8 9 ,0 0 4 2 ,2 6 2 7 6 ,0 0 0 ,9 0

И т о г о  з а  д е н ь 5 1 ,3 9 5 7 ,4 0 1 7 2 ,9 0 1 4 1 6 ,5 5 1 1 9 ,7 1

% к к а л 9 2 ,0 0

4  Д Е Н Ь

З а в т р а к

1 9 \5 С у ф л е  т в о р о ж н о е 1 5 0 1 4 ,7 0 1 2 ,1 0 1 3 ,7 0 2 2 4 ,0 0 0 ,2 3

с о  с г у щ е н ы м  м о л о к о м 20 0 ,5 0 0 ,9 0 1 5 ,0 0 7 0 ,0 0 0 ,0 0

1 3 \ 1 0 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с м о л о к о м 2 0 0 3 ,0 2 ,9 1 3 ,4 8 9 ,0 0 ,5

1 \1 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с м а с л о м 3 0 \ 7 2 ,3 0 3 ,0 0 1 7 ,3 0 1 3 5 ,4 0 0 ,0 0

И т о г о 2 0 ,5 0 1 8 ,9 0 5 9 ,4 0 5 1 8 ,4 0 0 ,7 5

1 0 -0 0  ч а с С о к  и л и  ф р у к т ы  в а с с о р т и м е н т е  1 0 0 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 2 ,7 0 1 0 ,0 0

О б е д

2 0 \1 С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р 6 0 0 ,6 0 6 ,0 0 2 ,1 0 6 5 ,0 0 1 3 ,4 8

1 5 \2 С у п  о в о щ н о й  с м я с н ы м и  ф р и к а д е л ь 2 0 0 / 2 0 1 ,6 0 1 ,9 0 1 1 ,8 0 7 2 ,0 0 0 ,0 0

6 \7 Зы б а  з а п е ч е н а  в м о л о ч н о м  с о у с е 5 0 \ 5 0 1 0 ,5 0 2 ,6 0 4 ,8 0 8 5 ,0 0 0 ,1 5

8 \ 3 К а п у с т а  т у ш е н а я 1 5 0 3 ,5 0 2 ,9 0 1 3 ,6 0 9 4 ,0 0 3 1 ,3 0

8 \ 1 0 К и с е л ь  и з к л ю к в ы  (б р у с н и к и ) 2 0 0 0 ,7 0 0 ,0 0 2 1 ,6 0 8 5 ,0 0 5 0 ,2 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  в и т а м и н . 30 2 ,3 0 ,2 1 7 ,2 8 1 ,6 0 ,0



Х л е б  р ж а н о й 3 7 ,5 2 ,5 0 ,4 1 2 ,5 6 5 ,1 0 ,0

Итого 21,66 14,03 83,60 547,70 95,13

П олдник

М о л о к о 2 0 0 5 ,7 7 5 ,8 8 9 ,0 0 1 1 1 ,1 1 0 ,0 0

1 5 \1 2 П и р о ж о к  с м о р к о в ь ю 70 4 ,4 0 3 ,2 0 2 3 ,8 0 1 4 2 ,0 0 0 ,3 6

Итого 10,17 9,08 32,80 253,11 0,36

Итого за ден ь 52,73 42,41 185,60 1361,91 106,24

% к к а л 87,00

5 Д ЕНЬ

Завтрак

1 1 \4 К а ш а  п ш е н н а я  м о л о ч н а я 2 0 0 6 ,5 0 6 ,0 0 3 1 ,2 0 2 0 6 ,0 0 2 ,3 0

с м а с л о м  с л и в о ч н ы м

1 4 \ 1 0 К а к а о  с м о л о к о м 2 0 0 3 ,9 0 3 ,5 0 2 2 ,9 0 1 3 5 ,0 0 0 ,2 6

4 \ 1 3 Х л е б  п ш е н и ч н  с м а с л о м  с с ы р о м 3 0 \ 5 \ 1 0 5 ,0 0 6 ,6 0 1 4 ,1 0 1 3 7 ,0 0 0 ,7 0

итого 15,40 16,10 68,20 478,00 3,26

1 0 -0 0  ч а с С о к  и л и  ф р у к т ы  в а с с о р т и м е н т е  1 0 0 0,40 0,40 9,80 42,70 10,00

О бед

3 1 \ 1 С а л а т  и з о т в а р н о г о  к а р т о ф е л я 60 0 ,9 0 4 ,1 0 5 ,8 0 6 4 ,0 0 2 ,8 9

н ы м  о г у р ц о м  и р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м

2 9 \2 С у п -п ю р е  г о р о х о в ы й  с м я с о м 2 0 0 \ 1 0 7 ,8 9 3 ,7 3 1 4 ,4 7 1 2 4 ,4 0 0 ,0 5

3 4 \ 2 с г р е н к а м и 20 1 ,7 1 0 ,1 6 1 0 ,7 5 5 3 ,0 0 0 ,0 0

4 \ 8 П л о в  и з  м я с а  г о в я д и н ы 2 0 0 1 4 ,8 0 1 6 ,5 0 3 4 ,6 0 3 4 8 ,8 0 1 ,0 0

6 \ 1 0 К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в  (к у р а г и ) 2 0 0 0 ,5 0 0 ,0 0 1 8 ,3 0 7 2 ,0 0 5 1 ,1 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  в и т а м и н . 10 0 ,8 0 0 ,1 0 4 ,9 0 2 7 ,2 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж а н о й 3 7 ,5 2 ,5 0 ,4 1 2 ,5 6 5 ,1 0 ,0

Итого 29,10 25,01 101,32 754,50 55,04

П олдник

К и с л о м о л о ч н ы й  п р о д у к т  в 2 0 0 5 ,8 0 6 ,4 0 8 ,0 0 1 1 6 ,6 0 0 ,0 0

5 \ 5 К о н д и т е р с к и е  и з д е л и я 6 0 , 3 ,0 0 1 1 ,8 2 7 ,7 2 2 2 5 ,0 0 ,0 0

Итого 8,80 18,16 35,72 341,60 0,00

Итого за ден ь 53,70 59,67 215,04 1616,80 68,30

%  к к а л 103,00

6 ДЕНЬ

Завтрак

2 \ 4 К а ш а  г р е ч н е в а я  м о л о ч н а я 2 0 0 ,0 7 ,2 0 6 ,6 0 2 9 ,3 0 2 0 6 ,0 0 0 ,4 2

с м а с л о м  с л и в о ч н ы м

1 2 \ 1 0 Ч а й  с м о л о к о м 2 0 0 1 ,4 0 1 ,4 0 1 1 ,2 0 6 1 ,0 0 0 ,3 0

3 \1 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с с ы р о м 3 0 \ 1 0 4 ,9 0 2 ,9 0 1 4 ,0 0 1 0 4 ,0 0 0 ,1 0

Итого 13,50 10,90 54,50 371,00 0,82

1 0 -0 0  ч а с С о к  и л и  ф р у к т ы  в а с с о р т и м е н т е  1 0 0 0,40 0,40 9,80 42,70 10,00

О бед

1 4 \1 С а л а т  и з с в е к л ы  с и з ю м о м 6 0 ,0 0 ,8 0 4 ,9 0 1 2 ,2 0 9 4 ,0 0 0 ,0 0

2 0 \2 С у п -л а п ш а  на к у р и н о м  б у л ь о н е 2 0 0 \ 1 0 1 ,9 0 2 ,8 0 1 1 ,1 0 7 8 ,0 0 0 ,3 8

1 7 \8 Б и т о ч к и  и з  м я с а  г о в я д и н ы , 8 0 \ 5 0 1 3 ,6 0 1 2 ,8 0 1 1 ,2 0 2 1 5 ,0 0 0 ,0 8

з а п е ч е н ы е  с о  с м е т а н н ы м  с о у с о м

3 6 \3 Г а р н и р  и з о в о щ е й  с б о р н ы й 1 5 0 ,0 3 ,9 0 3 ,9 0 1 6 ,6 0 1 1 8 ,0 0 6 ,7 0

7 \ 1 0 К о м п о т  и з с у х о ф р у к т о в  и ш и п о в н и к 2 0 0 ,0 0 ,4 0 0 ,1 0 1 8 ,1 0 7 1 ,0 0 7 0 ,0 8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  в и т а м и н . 3 0 ,0 2 ,3 0 0 ,2 1 1 7 ,2 0 8 1 ,6 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж а н о й 3 7 ,5 2 ,5 0 0 ,4 0 1 2 ,5 0 6 5 ,1 0 0 ,0 0

Итого 25,40 25,11 98,90 722,70 77,24

П олдник

К и с л о м о л о ч н ы й  п р о д у к т  в а с с о р т и г 2 0 0 ,0 5 ,8 0 6 ,4 0 8 ,0 0 1 1 6 ,6 0 0 ,0 0

П и р о ж о к  и л и  в а т р у ш к а  с п о в и д л о м 7 0 ,0 4 ,2 0 3 ,4 0 4 2 ,4 0 2 1 4 ,0 0 0 ,0 0



Итого 10,00 9,80 50,40 330,60 0,00

Итого за день 49,30 46,21 213,60 1467,00 88,06

%  к к а л 96,00

7 Д ЕНЬ

Завтрак

1 6 \4 К а ш а  м о л о ч н а я  а с с о р т и  (р и с , 2 0 0 ,0 5 ,0 0 5 ,9 0 2 5 ,6 0 1 7 5 ,0 0 0 ,5 0

п ш е н о )  с м а с л о м  с л и в о ч н ы м

1 3 \ 1 0 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с м о л о к о м 2 0 0 ,0 3 ,0 0 2 ,9 0 1 3 ,4 0 8 9 ,0 0 0 ,5 0

1 \1 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с м а с л о м 3 0 \ 7 2 ,3 4 3 ,0 0 1 7 ,3 0 1 3 5 ,4 0 0 ,0 0

Итого 10,34 11,80 56,30 399,40 1,00

1 0 -0 0  ч а с С о к  и л и  ф р у к т ы  в а с с о р т и м е н т е  1 0 0 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 2 ,7 0 1 0 ,0 0

О б е д

2 3 \ 1 С а л а т  и з  о т в а р н о й  с в е к л ы  с с о л е н ы 6 0 ,0 0 ,7 0 4 ,9 0 3 ,5 0 6 1 ,0 0 1 ,4 0

о г у р ц о м  и р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м

б \2 Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы 2 0 0 \ 1 0 4 ,4 0 3 ,0 0 1 1 ,5 0 9 1 ,4 0 2 ,4 0

с о  с м е т а н о й  и м я с о м

Б и ф ш т е к с  р у б л е н ы й 8 0 ,0 3 3 ,0 0 1 7 ,4 0 9 ,3 0 3 2 5 ,0 0 0 ,0 0

К а п у с т а  т у ш е н а я 7 5 ,0 1 ,7 5 1 ,5 0 6 ,8 0 4 7 ,0 0 5 ,5 0

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 7 5 ,0 1 ,5 5 2 ,1 0 1 0 ,3 0 6 7 ,5 0 0 ,0 0

9 \ 1 0 К и с е л ь  и з с у х о ф р у к т о в  (к у р а г и ) 2 0 0 ,0 1 ,0 0 0 ,1 0 2 8 ,6 0 1 1 5 ,0 0 5 0 ,3 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  в и т а м и н . 3 0 2 ,0 0 0 ,2 0 1 4 ,7 0 6 9 ,7 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж а н о й 3 7 ,5 2 ,5 0 0 ,4 0 1 2 ,5 0 6 5 ,1 0 0 ,0 0

Итого 46,90 29,60 97,20 841,70 59,60

П олдник

М о л о к о 2 0 0 ,0 5 ,7 7 5 ,8 8 9 ,0 0 1 1 1 ,1 1 0 ,0 0

9 \ 1 2 Б у л о ч к а  т в о р о ж н а я 6 5 ,0 8 ,5 0 8 ,1 0 2 7 0 ,0 0 2 1 2 ,0 0 0 ,0 0

Итого 14,27 13,98 279,00 323,11 0 ,0 0

Итого за ден ь 71,91 55,78 442,30 1606,91 70,60

%  к к а л 90,00

8 Д ЕНЬ

Завтрак

2 1 \2 С у п  м о л о ч н ы й  с л а п ш о й 2 0 0 ,0 3 ,4 0 3 ,7 0 1 2 ,0 0 9 5 ,0 0 0 ,4 2

с м а с л о м  с л и в о ч н ы м

1 4 \ 1 0 К а к а о  с м о л о к о м 2 0 0 3 ,9 0 3 ,5 0 2 2 ,9 0 1 3 5 ,0 0 0 ,2 6

2 \1 3 Х л е б  п ш е н и ч  с м а с л о м  с я й ц о м 3 0 \ 5 \ 2 0 4 ,9 0 6 ,2 0 1 4 ,2 0 1 3 3 ,0 0 0 ,0 0

Итого 12,20 13,40 49,10 363,00 0,68

1 0 -0 0  ч а с С о к  и л и  ф р у к т ы  в а с с о р т и м е н т е 1 0 0 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 2 ,7 0 1 0 ,0 0

О бед

1 5 \1 С а л а т  и з  с в е ж и х  о г у р ц о в  с р а с т и т е л 6 0 ,0 0 ,4 0 5 ,9 0 1 ,4 0 6 0 ,0 0 5 ,4 7

5 \2 С в е к о л ь н и к  с о  с м е т а н о й 2 0 0 \ 1 0 4 ,4 0 6 ,3 0 1 1 ,8 0 1 2 1 ,4 0 5 ,5 0

на м я с н о м  б у л ь о н е

3 6 \ 8 З а п е к а н к а  к а р т о ф е л ь н а я , 2 0 0 ,0 1 9 ,4 0 1 7 ,4 5 3 2 ,9 5 3 6 8 ,0 0 1 ,4 8

ф а р ш и р о в а н н а я о т в а р н ы м  м я с о м

1 \1 1 С с о у с о м  м о л о ч н ы м 3 0 ,0 0 ,5 9 1 ,7 0 1 ,9 7 2 5 ,9 5 0 ,0 7

5 \ 1 0 К о м п о т  и з  ч е р н о с л и в а  и и з ю м а 2 0 0 ,0 0 ,7 0 0 ,0 0 2 1 ,6 0 8 5 ,0 0 5 0 ,2 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  в и т а м и н . 3 0 ,0 2 ,0 0 0 ,2 0 1 4 ,7 0 6 9 ,7 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж а н о й 3 7 ,5 2 ,5 0 0 ,4 0 1 2 ,5 0 6 5 ,1 0 0 ,0 0

Итого 29,99 31,95 96,92 795,15 62,72

П олдник

1 1 \ 1 0 Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 ,0 0 ,1 0 0 ,0 0 9 ,2 0 3 6 ,0 0 0 ,8 0

8 \ 1 2 С д о б а  " О б ы к н о в е н н а я " 6 0 ,0 5 ,3 0 3 ,9 0 3 2 ,4 0 1 8 8 ,0 0 0 ,1 0

Итого 5,40 3,90 41,60 224,00 0,90

Итого за день 47,99 49,65 197,42 1424,85 74,30



%  к к а л  9 4 ,0 0

9  Д Е Н Ь

З а в т р а к

9 \ 5 З а п е к а н к а  т в о р о ж н а я 1 5 0 2 5 ,3 5 1 4 ,4 0 1 9 ,8 1 3 1 3 ,5 0 0 ,3 5

со  с г у щ е н ы м  м о л о к о м 2 0 0 ,5 0 0 ,9 0 1 5 ,0 0 7 0 ,0 0 0 ,0 0

1 3 \ 1 0 Ч а й  с м о л о к о м 2 0 0 1 ,4 0 1,4 1 1 ,2 6 1 ,0 0 ,3

1 \1 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с м а с л о м 3 0 \ 7 2 ,3 0 3 ,0 0 1 7 ,3 0 1 3 5 ,4 0 0 ,0 0

И т о го 2 9 ,5 5 1 9 ,7 0 6 3 ,3 1 5 7 9 ,9 0 0 ,6 5

1 0 -0 0  ч а с С о к  и л и  ф р у к т ы  в а с с о р т и м е н т е  1 0 0 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 2 ,7 0 1 0 ,0 0

О б е д

2 1 \ 1 С а л а т  и з с в е ж и х  п о м и д о р 6 0 0 ,6 0 6 ,0 0 2 ,1 0 6 5 ,0 0 1 3 ,4 8

3 1 \2 С у п  к р е с т ь я н с к и й  с к р у п о й  со 2 0 0 \ 1 0 1 ,8 0 4 ,4 0 1 0 ,1 0 8 8 ,0 0 1 6 ,6 1

с м е т а н о й  и м я с о м

1 1 \8 Г у л я ш  и з  м я с а  г о в я д и н ы 8 0 1 1 ,9 0 1 2 ,5 6 3 ,7 9 1 7 6 ,0 0 0 ,3 6

3 \3 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 1 5 0 3 ,1 0 4 ,2 0 2 0 ,6 0 1 3 5 ,0 0 1 0 ,7 0

6 \ 1 0 К о м п о т  и з с у х о ф р у к т о в  (к у р а г и ) 2 0 0 0 ,5 0 0 ,0 0 1 8 ,3 0 7 2 ,0 0 5 0 ,1 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  в и т а м и н . 10 0 ,8 од 4 ,9 2 7 ,2 0 ,0

Х л е б  р ж а н о й 3 7 ,5 2 ,5 0 ,4 1 2 ,5 6 5 ,1 0 ,0

И т о г о 2 1 ,1 3 2 7 ,6 6 7 2 ,2 9 6 2 8 ,3 0 9 1 ,2 5

П о л д н и к

М о л о к о 2 0 0 5 ,7 7 5 ,8 8 9 ,0 0 1 1 1 ,1 1 0 ,0 0

4 3 -2 \ 3 М а к а р о н ы  с с ы р о м 1 0 0 4 ,8 6 3 ,8 2 2 0 ,2 5 1 3 7 ,0 0 0 ,0 2

И т о г о 1 0 ,6 3 9 ,7 0 2 9 ,2 5 2 4 8 ,1 1 0,02

И т о г о  з а  д е н ь 6 1 ,7 1 5 7 ,4 6 1 7 4 ,6 5 1 4 9 9 ,0 1 1 0 1 ,9 2

1 0  Д Е Н Ь

З а в т р а к

8\4 К а ш а  г е р к у л е с о в а я  м о л о ч н а я 2 0 0 6 ,4 0 7 ,4 0 2 7 ,2 0 2 0 2 ,0 0 0 ,4 2

с м а с л о м  с л и в о ч н ы м

1 4 \ 1 0 К а к а о  с м о л о к о м 2 0 0 3 ,9 0 3 ,5 0 2 2 ,9 0 1 3 5 ,0 0 0 ,2 6

3 \1 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й  с с ы р о м 3 0 \ 1 0 4 ,9 0 2 ,9 0 1 4 ,0 0 1 0 4 ,0 0 0 ,1 0

И т о г о 1 5 ,2 0 1 3 ,8 0 6 4 ,1 0 4 4 1 ,0 0 0 ,7 8

1 0 -0 0  ч а с С о к  и л и  ф р у к т ы  в а с с о р т и м е н т е  100 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 2 ,7 0 10,00

О б е д

2 8 \ 1 С а л а т  и з о т в а р н о г о  к а р т о ф е л я 60 0 ,9 0 4 ,1 0 6 ,4 0 6 7 ,0 0 2 ,1 3

м о р к в и , л у к а  с р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м

1 9 \2 С у п -п ю р е  и з к а р т о ф е л я  с г р е н к а м и 2 0 0 / 2 0 4 ,3 0 2 ,8 0 2 2 ,4 0 1 0 8 ,0 0 0 ,0 0

Р и с  п р и п у щ е н н ы й  с о в о щ а м и 1 5 0 3 ,8 0 5 ,9 0 3 8 ,0 0 2 2 0 ,5 0 0 ,0 0

1 8 \8 Ш н и ц е л ь  н /р  и з г о в я д и н ы 8 0 1 5 ,6 0 2 6 ,7 0 8 ,2 0 3 3 6 ,8 0 0 ,0 0

1 5 \ 1 0 Н а п и т о к  и з ш и п о в н и к а 2 0 0 0 ,2 0 0 ,1 0 1 6 ,7 0 6 5 ,0 0 5 0 ,1 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  в и т а м и н . 30 2 ,0 0 0 ,2 0 1 4 ,7 0 6 9 ,7 0 0 ,0 0

Х л е б  р ж а н о й 3 7 ,5 2 ,5 0 0 ,4 0 1 2 ,5 0 6 5 ,1 0 0 ,0 0

И т о г о 2 9 ,3 0 4 0 ,2 0 1 1 8 ,9 0 9 3 2 ,1 0 5 2 ,2 3

П о л д н и к

К и с л о м о л о ч н ы й  п р о д у к т  в а с с о р т и г 2 0 0 5 ,8 0 6 ,4 0 8 ,0 0 1 1 6 ,6 0 0 ,0 0

7 \ 1 2 К о н д и т е р с к и е  и з д е л и я

И т о г о 5 ,8 0 6 ,4 0 8,00 1 1 6 ,6 0 0,00

И т о г о  з а  д е н ь 5 0 ,7 0 6 0 ,8 0 2 0 0 ,8 0 1 5 3 2 ,4 0 6 3 ,0 1

%  к к а л 9 6 ,0 0


