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Примерное 10-дневное меню 
1 ДЕНЬ
	№
т/к
	Наименование блюд.
	Масса порций
	Пищевые вещества в граммах
	Энергетич.
ценность
	Витами-ны
МГ
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Первый завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	185б
	Каша молочная из манной крупы
	200
	6,7
	9,0
	26,2
	214,1
	0,9
	16

	395
	Кофейный напиток с молоком
	150
	2,3
	2,3
	12,8
	82.17
	04
	48

	3
	Бутерброд с сыром
	30/10
	4,4
	6,1
	13,4
	127.53
	0,06
	2

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Яблоко
	160
	О.67
	0.6
	15,6
	77,.7
	16
	57

	
	ИТОГО
	550
	14,07
	18,0
	68,0
	501,50
	17,36
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	45
	Винегрет с растительным маслом
	60
	0,9
	3.1
	5,0
	47,0
	3,2
	5

	91
	Рассольник ленинградский со сметаной
	250\10
	2.81
	4.47
	17.47
	121,68
	8.32
	11

	277
	Гуляш из отварного мяса
	60
	9.19
	8,8
	2,1
	125,0
	0,4
	30

	321
	Пюре картофельное
	170
	3,6
	5,5
	24,2
	161.2
	11,75
	39

	402
	Компот из сухофруктов
	180
	04
	0.
	24,3
	99.9
	0,52
	58

	6
	Хлеб ржаной, ржано-пшеничный
	20/20
	3,1
	0,2
	20,1
	94.7
	0
	59

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО
	770
	20,0
	22.0
	93.1
	649.48
	24,3
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	393
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0.2
	0.
	10,4
	43.3
	1,1
	47

	233
	Сырники с морковью
	100
	10,1
	9,2
	16,4
	195,73
	0,4
	25

	
	ИТОГО
	300
	10,3
	9,2
	26,8
	239,03
	1,5
	

	
	Выход
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Итого за день
	
	44,37
	46,17
	184,77
	1390.01
	43,16
	








2 ДЕНЬ
	№
т/к
	Наименование блюд.
	Масса порций
	Пищевые вещества в граммах
	Энергетич.
ценность
	Витами-ны
МГ
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Первый завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	112
	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	4,56
	2,9
	17,36
	124
	0,08
	12

	394
	Чай с молоком
	200
	2,9
	3,1
	15,7
	102.8
	0,5
	50

	1
	Бутерброд с маслом
	30/10
	2,4
	7,5
	15,2
	137.1
	0
	1

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	368г
	банан
	90
	1,3
	045
	18,9
	86,4
	9
	60

	
	ИТОГО
	530
	11,1
	13,95
	67,16
	450,3
	9,58
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	35
	Салат из белокочанной капусты
	60
	096
	3.0
	4.44
	76,0
	16.8
	61

	85
	Суп картофельный вегетарианский
	200
	3.74
	2.89
	13.8
	80.93
	3.7
	10

	282
	Котлеты мясные паровые
	70
	11,8
	14,9
	11,20
	226,2
	0,08
	31

	132
	Капуста тушеная
	100
	2,5
	4,0
	14,6
	89,6
	20,83
	13

	411
	Кисель плодово – ягоднй (витаминиз)
	200
	0.1
	0.1
	27.9
	99.9
	0,52
	62

	6
	Хлеб ржаной, ржано-пшеничный
	20/20
	3,1
	0.2
	20,1
	94.7
	0
	59

	
	ИТОГО
	680
	22,2
	25.09
	92.04
	667.33
	42,1
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	697
	Молоко
	200
	5,9
	6,5
	9,6
	122.2
	1,1
	63

	446
	Сдоба обыкновенная
	50
	4,07
	2,5
	28,78
	153,85
	0
	41

	
	ИТОГО
	250
	9,97
	9
	38,38
	276,05
	1,1
	

	
	Выход
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Итого за день
	1460
	43.27
	48.04
	197.95
	1393,68
	52.78
	


3 ДЕНЬ
	№
т/к
	Наименование блюд.
	Масса порций
	Пищевые вещества в граммах
	Энергетич.
ценность
	Витами-
ны
МГ
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Первый завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	185е
	Каша молочная рисовая
	150\5
	4.5
	6.47
	23,8
	173,94
	0 ,42
	19

	395
	Кофейный напиток
	150
	2,34
	2,34
	12.84
	82,17
	0,42
	48

	2
	Бутерброд с повидлом
	30/10
	1.8
	2.8
	11.0
	117.09
	0,3
	65

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	705
	Сок
	200
	1
	0.2
	20,2
	92
	4
	66

	
	ИТОГО
	545
	9.64
	11.8
	67.8
	465,21
	4,84
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Салат из кукурузы
	60
	0.
	2.9
	1.9
	34
	0
	64

	62
	Борщ с мясом
	200
	7.9
	8.5
	10.9
	128
	12.3
	67

	67
	Каша гречневая
	120
	6.84
	9.78
	32,94
	216,4
	0
	68

	254
	Рыба запеченная в омлете
	70
	9.0
	4,2
	5,5
	94,76
	0.2
	28

	402
	Компот из сухофруктов (витаминиз)
	180
	0.4
	0.
	24.3
	99.9
	0,52
	58

	6
	Хлеб ржаной, ржано-пшеничный
	20/20
	3,1
	0.2
	20.1
	94,7
	0
	59

	
	ИТОГО
	720
	27.24
	25,58
	95,64
	667,76
	13,02
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	401
	Кефир с сахаром
	200\20
	6.7
	0.22
	8.8
	68,2
	2,2
	69

	458
	Ватрушка из дрожжевого теста (творог)
	50
	4.32
	3.5
	20 78
	143,28
	0
	54

	
	ИТОГО
	270
	11.02
	3.72
	29.58
	211 48
	2,2
	

	
	Выход
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Итого за день
	
	42.8
	41.1
	193.02
	1344.45
	20,06
	



4 ДЕНЬ
	№
т/к
	Наименование блюд.
	Масса порций
	Пищевые вещества в граммах
	Энергетич.
ценность
	Витами-
ны
МГ
	№рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Первый завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	215
	Омлет натуральный
	100
	9,5
	16,1
	14,4
	191,18
	0.1
	23

	3
	Бутерброд с сыром
	30\10
	4,4
	6,1
	13,4
	127,5
	0
	2

	430
	Чай с сахаром
	200
	02
	0
	10.4
	43.3
	1.1
	70

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	368г
	банан
	110
	1.6
	0.5
	23.1
	105.6
	9
	60

	
	ИТОГО
	450
	15,7
	22,7
	61.3
	467.5
	10.2
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	71
	Салат из моркови и яблок
	60
	0.6
	3.0
	4,8
	49,8
	1,7
	71

	81
	Суп картофельный с бобовыми со сметаной
	220/5
	5,2
	4.3
	17,1
	127,6
	4,1
	7

	315
	Рис отварной
	150
	3.6
	3,9
	38.1
	120.1
	0
	37

	277
	Гуляш из отварного мяса
	75
	11.5
	11
	2.7
	156.3
	04
	30

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	411
	Кисель (витаминизмрованный)
	200
	0.1
	0,1
	27,9
	99.9
	052
	62

	6
	Хлеб ржаной, ржано-пшеничный
	20/20
	2.3
	0.3
	14.8
	94.7
	0
	59

	
	ИТОГО
	750
	24,2
	22.6
	105,4
	648.3
	6.72
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	7
	булка
	50
	3.9
	1.5
	25.1
	129,5
	0
	72

	433
	Какао с молоком
	200
	3.9
	4.1
	16.5
	120.3
	06
	73

	
	ИТОГО
	250
	7,8
	5.6
	41,6
	249,8
	06
	

	
	Выход
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Итого за день
	
	47,7
	50.9
	208,3
	1365.6
	17.52
	


5 ДЕНЬ
	№
	Наименование блюд.
	Масса порций
	Пищевые вещества в граммах
	Энергетич.
ценность
	Витами-
ны
МГ
	№
рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Первый завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	185а
	Каша овсяная «Геркулес»
	200\5
	7,7
	6.7
	28,6
	232,5
	08
	15

	394
	Чай с молоком
	180
	2,6
	2.7
	14,1
	92.52
	05
	50

	1
	Бутерброд с маслом
	30/10
	2,4
	7,5
	15,2
	137,1
	0
	1

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	368а
	груша
	100
	03
	0,3
	5.1
	47,06
	9
	75

	
	ИТОГО
	525
	13,0
	17,2
	63,0
	509,18
	10,3
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Салат из огурцов (по сезону)
	50
	0,43
	1,55
	2,61
	38,6
	4,7
	74

	67
	Щи с мясом
	220
	2.0
	4.8
	11,3
	112,0
	7,2
	76

	275
	Колбаса /сосиски отварные
	65
	6,5
	11
	О.34
	181.3
	0
	29

	313
	Каша рассыпчатая пшеничная
	100
	2.8
	2.1
	16.5
	95,85
	0
	36

	402а
	Компот из изюма (витаминизированный)
	200
	0.1
	0.
	28,
	113,9
	0,50
	77

	6
	Хлеб ржаной, ржано-пшеничный
	40
	2.3
	0.3
	14.8
	94.7
	0
	59

	
	ИТОГО
	675
	14,1
	19,7
	73,55
	626,05
	7.2
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	23
	Йогурт
	200
	4
	3
	6
	96
	1,4
	78

	21
	печенье
	50
	3.7
	5
	37.2
	182.4
	0.5
	79

	
	ИТОГО
	250
	7,7
	8
	43,2
	278.4
	1,9
	

	
	Выход
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Итого за день
	
	34.8
	44,9
	179,75
	1413,6
	19,4
	




6 ДЕНЬ
	№т.т
	Наименование блюд.
	Масса порций
	Пищевые вещества в граммах
	Энергетич.
ценность
	Витами-
ны
МГ
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Первый завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	184
	Каша гречневая вязкая
	150\5
	6.7
	7,0
	26,8
	198.61
	1.32
	14

	2
	Бутерброд с повидлом
	30/10
	1,8
	2,8
	11,0
	117,9
	0,3
	65

	397
	Какао с молоком
	200
	3.9
	4,1
	16,5
	120.3
	06
	51

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	371
	апельсин
	100
	065
	0.15
	5.5
	40
	4.3
	80

	
	ИТОГО
	490
	13.65
	18.75
	63,8
	496
	6.62
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Икра кабачковая
	60
	1.1
	5.3
	4.6
	71,4
	4,2
	3

	80
	Суп картофельный с крупой на бульоне
	250
	2.3
	2.9
	20.7
	103.3
	6.6
	81

	298
	Голубцы ленивые
	200
	17.2
	16
	14
	270,3
	22.27
	

	406
	Кисель из кураги (витаминизированный)
	180
	06
	0
	33,3
	121
	052
	80

	6
	Хлеб ржаной, ржано-пшеничный)
	20/20
	2.3
	0.3
	14.8
	94.7
	0
	59

	
	ИТОГО
	730
	23.5
	24,5
	87,4
	660,7
	33.77
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	471
	Булочка «Веснушка»
	60
	3.0
	1.2
	35.7
	166.95
	3.35
	56

	401в
	Ряженка с сахаром
	200\20
	6
	2
	10.4
	80
	1
	82

	
	ИТОГО
	280
	9
	3.2
	46.1
	246.95
	4,35
	

	
	Выход
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Итого за день
	
	46,1
	46.4
	197.30
	1403,65
	44.74
	


7ДЕНЬ
	№
	Наименование блюд.
	Масса порций
	Пищевые вещества в граммах
	Энергетич.
ценность
	Витами-
ны
МГ
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Первый завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	215
	Омлет натуральный
	100
	9.5
	16.1
	14.4
	191,18
	0,1
	23

	395
	Кофейный напиток
	150
	2.3
	2.34
	12.84
	82.17
	042
	49

	3
	Бутерброд с сыром
	30/10
	4.4
	6.1
	13.4
	127.5
	0
	2

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	368г
	банан
	110
	1.6
	0.55
	23.1
	105.6
	3
	60

	
	ИТОГО
	400
	17.8
	25.09
	63.74
	506.45
	3.52
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	50
	Салат « свеколка »
	50
	4.
	5.05
	7.6
	92
	3.5
	83

	83
	Суп с мясными фрикадельками
	220
	5.8
	4,55
	17
	118,8
	4.6
	9

	249
	Рыба запеченая
	70
	11.3
	4,3
	2.1
	93,97
	02
	27

	318
	Картофель отварной
	150\5
	2.96
	2.8
	24.0
	133.5
	12
	38

	402
	Компот из фруктов по сезону (витаминизированный)
	180
	0.4
	0.
	24,3
	99,9
	0,52
	58

	6
	Хлеб ржаной, ржано-пшеничный
	20/20
	2.3
	0.3
	14.8
	94,7
	0
	59

	
	ИТОГО
	715
	26.46
	17.00
	90,6
	632,87
	22.8
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	483
	Коржики (кондитерские изделия)
	50
	3.5
	6.7
	36.6
	186
	0.
	84

	393
	Чай с лимоном
	200
	02
	0
	10,4
	43.3
	1.1
	47

	
	ИТОГО
	250
	3.7
	6,7
	47
	229.3
	1.1
	

	
	Итого за день
	
	47,9
	48,79
	201,34
	1368.62
	27,42
	



8 ДЕНЬ
	№
	Наименование блюд.
	Масса порций
	Пищевые вещества в граммах
	Энергетич.
ценность
	Витами-
ны
МГ
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Первый Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	185д
	Каша пшенная с молоком
	150/5
	5,6
	5,4
	32,3
	177,38
	1
	18

	392
	Чай с сахаром, вареньем
	200
	01
	0
	10.4
	41.9
	1
	46

	1
	Бутерброд с маслом
	30/10
	2,4
	7.5
	15.2
	137.1
	0
	1

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Яблоко
	150
	0.6
	0.6
	14,6
	70,5
	2
	57

	
	ИТОГО
	545
	8,7
	13,5
	72,5
	426,88
	2
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	54
	Икра свекольная или морковная
	60
	1,4
	3
	7.4
	58
	4
	86

	43
	Суп рыбный
	250
	6.37
	0.3
	11.52
	104.3
	2.95
	87

	291
	Запеканка картофельная с мясом и печенью
	200
	16
	19
	33.8
	290.0
	17,4
	33

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	382
	Кисель из сока натур (витаминизированный)
	180
	0.5
	0.
	27
	110
	052
	85

	6
	Хлеб ржаной, ржано-пшеничный
	20/20
	3.1
	0.2
	24,1
	94.7
	0
	59

	
	ИТОГО
	730
	27,3
	22,5
	103,82
	657
	76,35
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	697
	Молоко
	200
	5,9
	6.5
	9.6
	122.2
	1
	63

	239
	Оладьи из творога
	70/5
	1.76
	3.36
	34.3
	150.12
	0
	26

	
	ИТОГО
	275
	6.6
	9.86
	43.9
	272.3
	1
	

	
	Выход
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Итого за день
	
	38,9
	45,86
	220,22
	1356,18
	79,35
	


9 ДЕНЬ
	№
	Наименование блюд.
	Масса порций
	Пищевые вещества в граммах
	Энергетич.
ценность
	Витами-
ны
МГ
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Первый завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	230
	Вареники ленивые
	140
	19,6
	8.6,
	37,3
	287,3
	0,03
	24

	433
	Какао с молоком
	200
	3.9
	3.1
	16.5
	120.3
	06
	73

	2
	Бутерброд с джемом
	30/5
	2.4
	7.5
	15.
	137,1
	0
	65

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	75
	сок
	150
	0.75
	0.15
	15.1
	69
	3
	66

	
	ИТОГО
	525
	26,6
	19,35
	83.9
	503.78
	3,63
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	24
	Икра кабачковая
	60
	1.1
	4.3
	4.6
	71.4
	4.2
	3

	91
	Суп рассольник Ленинградский
	250\10
	2.81
	4.47
	17.47
	121.68
	8.32
	11

	351
	Рагу овощное
	135
	3.0
	4.03
	12.79
	115.2
	9.9
	40

	286
	Тефтели мясные
	70
	9.7
	9.4
	10.9
	101,45
	06
	32

	402
	Компот из сухофруктов (витаминизированный)
	180
	04
	0.
	24.6
	99.9
	052
	58

	6\4
	Хлеб ржаной, ржано-пшеничный
	40
	3,1
	0.2
	20.1
	94.7
	0
	59

	
	ИТОГО
	745
	20,11
	22.4
	90.46
	604.33
	23.54
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	23
	йогурт
	200
	4
	3
	6
	96
	1.4
	78

	213
	Яйцо вареное
	40
	5
	3. 6
	07
	63
	0
	22

	6
	Хлеб пшеничный
	20
	1.5
	01
	10
	47.3
	0
	59

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО
	260
	10.5
	6.7
	16.7
	206.3
	1.4
	

	
	Выход
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Итого за день
	
	57,21
	48.45
	191.06
	1314.41
	28.57
	


10 ДЕНЬ
	№
	Наименование блюд.
	Масса порций
	Пищевые вещества в граммах
	Энергетич.
ценность
	Витами-
ны
МГ
	№
рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Первый завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	185е
	Каша молочная рисовая
	200
	4.5
	6.47
	30.75
	173.9
	0.42
	19

	430
	Чай с сахаром
	200
	01
	0
	10.4
	41.9
	0
	70

	3
	Бутерброд с сыром
	30/10
	4.4
	6.1
	13.4
	127.5
	0
	2

	
	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	368а
	груша
	100
	03
	0.3
	5.1
	47.0
	9
	75

	
	ИТОГО
	540
	9.3
	12.8
	59.65
	390.3
	9.42
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	71
	Салат из моркови и яблок
	60
	06
	3
	4.8
	49.8
	0
	71

	81
	Суп картофельный с бобовыми на мясном бульоне
	220
	5.83
	4.55
	19
	118.8
	11.6
	7

	258
	Жаркое по-домашнему
	200
	11
	21
	25,3
	314,7
	8
	89

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	411
	Кисель плодово-ягодный (витаминизированный)
	180
	0.1
	0.1
	27,9
	99.9
	052
	62

	6
	Хлеб ржаной, ржано-пшеничный
	20\20
	2.3
	0.3
	14.8
	94.7
	0
	59

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО
	700
	19,8
	28,9
	90,0
	679,9
	71,6
	

	
	Полдник
	
	
	
	
	
	
	

	401
	Кефир
	200
	12.7
	0.22
	8.8
	68.2
	0
	69

	451
	Пирожок с повидлом
	60
	4.32
	3.6
	32.64
	182.4
	1
	42

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО
	
	16.5
	3.82
	41.44
	250.6
	1
	

	
	Выход
	260
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	С
	

	
	Итого за день
	
	45,6
	45,5
	191,09
	1318,8
	82,02
	


Для составления примерного 10-дневного меню с 9 часовым пребыванием детей использованы следующие источники рецептур:
[bookmark: _GoBack]1.Сборник технологических нормативов – сборник рецептур блюд и кулинарных изделий «Для питания детей в дошкольных образовательных учреждениях» под редакцией М. П. Могильного и        В. А. Тутельяна.
2.Сборник методических рекомендаций по организации питания детей и подростков в учреждениях образования. Санкт Петербург – СПб: Речь, 2010-800 стр.
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