Утверждаю

Директор МОУ Ильинская СОШ

_____________О.А Соколова

	День №1

	
	Выход, гр
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Э.ц. ккал
	Вит «С»
	Номер рецепта

	Завтрак

	Каша пшённая молочная
	160
	5,22
	4,78
	24,98
	164,8
	0,34
	11/4

	Хлеб с маслом сливочным
	30/10
	4,9
	2,9
	14
	104
	0,07
	3/13

	Какао с молоком
	150
	2,9
	2,61
	17,18
	101
	0,39
	12,10

	Обед

	Суп картофельный с клёцками и мясом
	150/10
	4,62
	4,78
	16,74
	136,06
	9,98
	269/96

	Биточек рыбный
	60
	6,86
	1
	3,99
	63
	0,32
	9/7

	Картофельное пюре
	100
	2,06
	2,81
	13,76
	90
	7,16
	4/3

	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,1
	0
	

	Компот из с/ф  с вит.  «С»
	150
	0,74
	0,04
	21,45
	86
	37,74
	9/10

	Свежий огурчик порционно
	40
	0,29
	3,95
	0,91
	40,0
	3,65
	

	Полдник

	Творожная запеканка со сметаной
	90
	12,2
	10,58
	11,45
	191,7
	0,57
	

	Чай
	200
	0,04
	0,01
	9,09
	35
	
	10/10

	Фрукт
	75
	0,3
	0,3
	7.35
	32
	7,5
	

	Итого
	
	42,51
	34,52
	160,72
	1138,36
	77,72
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Единое двухнедельное меню для детей с 10-часовым дневным пребыванием в ДОУ (возрастная категория 1,5 – 7 лет)

	День №2

	
	Выход, гр
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Э.ц. ккал
	Вит «С»
	Номер рецепта

	Завтрак

	Суп  молочный с макаронными изделиями
	200
	6,19
	5,63
	19,74
	154,1
	2,08
	278

	Хлеб с сыром
	30/5
	2,26
	4,49
	13,7
	105.5
	0
	1/13

	Кофе с молоком
	200
	3,87
	3,48
	22,9
	135
	0,52
	12,10

	Обед

	Суп картофельный с бобовыми
	200
	4,25
	4
	15,85
	117
	4,52
	17/2

	Плов из мяса кур
	180
	17,22
	15,71
	29,65
	331,2
	1,33
	4/9

	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,1
	0
	

	Компот из с/ф  с вит.  «С»
	150
	0,74
	0,04
	21,45
	86
	37,74
	9/10

	Свежая помидорка порционно
	25
	0,49
	3,07
	1,90
	37,45
	8,65
	

	Полдник

	Манник
	70
	4,09
	3,53
	19,62
	126,75
	0,39
	221

	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0,01
	9,09
	35
	
	10/10

	Фрукт
	100
	0,4
	0,4
	9.8
	42,7
	10
	

	Итого
	
	42,51
	34,52
	160,72
	1276,2
	111,57
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	День №3

	
	Выход, гр
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Э.ц. ккал
	Вит «С»
	Номер рецепта

	Завтрак

	Каша ячневая молочная
	200
	5,97
	5,26
	30,73
	195
	0,42
	14/4

	Хлеб с маслом сливочным и яйцом
	30/5/20
	4,9
	6,2
	14,2
	133
	0
	2/13

	Кофе с молоком и сахаром
	180
	2,71
	2,59
	12,02
	80,16
	0,47
	13/10

	Обед

	Рассольник со сметаной и мясом
	200/15
	4,17
	5,74
	9,35
	117,13
	4,02
	11/2

	Капуста тушёная
	120
	2,8
	2,28
	10,85
	75,58
	25,04
	8/3

	Тефтели мясные
	80
	10,17
	10,8
	8,59
	173
	0,43
	18/8

	Хлеб ржаной
	40
	2,64
	0,48
	13,36
	69,5
	0
	

	Компот из с/ф  с вит.  «С»
	200
	0,49
	0,03
	18,26
	72
	50,16
	9/10

	Полдник

	Сдоба обыкновенная
	60
	5,26
	3,91
	32,43
	188
	0,1
	8/12

	Йогурт питьевой
	180
	5,22
	5,76
	8,5
	105
	2,3
	

	Фрукт
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	42,7
	10
	

	Итого
	
	46,45
	43,97
	187,73
	1340,37
	102,94
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	День №4

	
	Выход, гр
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Э.ц. ккал
	Вит «С»
	Номер рецепта

	Завтрак

	Каша «Дружба» (рис+пшено) молочная
	150
	3,83
	4,41
	18,51
	129
	0,4
	18/4

	Хлеб пшеничный с маслом
	20/40/5
	4,9
	2,9
	14
	104
	0,07
	3/13

	Чай с молоком и сахаром
	200
	4,2
	4,8
	21,07
	148
	1,5
	72

	Обед

	Щи из свежей капусты со сметаной
	200/10
	2,97
	11,51
	4,51
	67,24
	8,13
	6/2

	Котлета мясная
	70
	10,03
	9,77
	4,58
	146,08
	0
	14/8

	Макароны отварные
	100
	3,54
	2,52
	21,6
	125,96
	0
	43/3

	Хлеб ржаной
	40
	2,64
	0,48
	13,36
	69,5
	0
	

	Кисель
	150/200
	0,74
	0,04
	21,45
	86
	37,74
	9/10

	Свежий огурчик порционно
	40
	0,29
	3,95
	0,91
	40,0
	3,65
	

	Полдник

	Омлет
	80
	7,81
	10,52
	1,39
	131,0
	0,11
	2/6

	Чай
	200
	0,04
	0,01
	9,09
	35
	0
	10/10

	Фрукт
	100
	0,4
	0,4
	9.8
	42,7
	10
	

	Итого
	
	35,85
	44,82
	111,44
	1312,48
	30,14
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	День №5

	
	Выход, гр
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Э.ц. ккал
	Вит «С»
	Номер рецепта

	Завтрак

	Каша рисовая молочная
	200
	5,95
	7,34
	32,46
	219.93
	1,78
	

	Хлеб с маслом сливочным
	30/5
	2,26
	4,49
	13,70
	105.5
	0
	1/13

	Кофе с молоком
	150
	2,26
	2,16
	10,02
	66,8
	0,39
	13/10

	Обед

	Суп гороховый с мясом
	200
	4,25
	4
	15,85
	117
	4,52
	17/2

	Рыба тушёная
	70
	11,91
	6,28
	1,30
	109,28
	1,39
	68

	Картофельное пюре
	100
	2,06
	2,81
	13,76
	90
	7,16
	4/3

	Хлеб ржаной
	40
	2,64
	0,48
	13,36
	69,5
	0
	

	Сок
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	42,7
	10
	

	Свежий огурчик порционно
	40
	0,29
	3,95
	0,91
	40,0
	3,65
	

	Полдник

	Запеканка вермишелевая со сгущённым молоком
	100
	6,1
	5,4
	31,5
	205
	0,1
	52

	Чай
	150
	0,03
	0,01
	6,82
	26
	0
	10/10

	Печенье
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	42,7
	10
	

	Итого
	
	45,93
	42,82
	159,28
	1134,41
	38,99
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	День №6

	
	Выход, гр
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Э.ц. ккал
	Вит «С»
	Номер рецепта

	Завтрак

	Каша манная молочная
	200
	5,64
	8,04
	22,05
	188,4
	1,5
	28

	Хлеб с маслом сливочным
	30/5
	2,26
	4,49
	13,7
	105,5
	0
	1/13

	Чай с молоком
	200
	4,2
	4,8
	21,07
	148
	1,5
	72

	Обед

	Борщ с мясом и сметаной
	150
	3,54
	2,52
	21,6
	125,96
	0
	43/3

	Жаркое по домашнему
	150/50
	15,5
	18
	17,9
	306
	10
	57

	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,1
	0
	

	Компот из с/ф  

с вит.  «С»
	150
	0,74
	0,04
	21,45
	86
	37,74
	6/10

	Полдник

	Макароны запечённые с сыром
	100
	5,7
	6,2
	22,7
	174
	0,1
	

	Чай
	200
	0,04
	0,01
	9,09
	35
	0
	10/10

	Фрукт
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44,7
	10
	

	Итого
	
	39,83
	44,84
	162,43
	1235,66
	40,72
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	День №7

	
	Выход, гр
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Э.ц. ккал
	Вит «С»
	Номер рецепта

	Завтрак

	Каша геркулесовая молочная
	200
	7,13
	8,87
	26,21
	212,6
	1,78
	418

	Хлеб с сыром
	30/5/10
	4,95
	6,56
	14,08
	137
	0,07
	4/13

	Какао с молоком
	160
	3,1
	2,79
	18,38
	108,07
	0,41
	12,10

	Обед

	Суп картофельный с рыбными консервами
	200
	7,2
	4,10
	13
	119
	6,95
	14/2

	Гуляш из говядины
	80
	11,91
	12,56
	3,79
	176
	0,32
	11/8

	Греча отварная
	100
	5,74
	4,55
	25,21
	168
	0,6
	3/4

	Хлеб ржаной
	40
	2,64
	0,48
	13,36
	69,5
	0
	

	Чай с лимоном
	200
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62
	0,04
	

	Свежая помидорка
	40
	0,2
	-
	0,8
	4
	3
	

	Полдник

	Сырники творожные
	100
	17,13
	9,45
	20,34
	237
	0,18
	6/15

	Чай
	200
	0,04
	0,01
	9,09
	35
	
	10/10

	Фрукт
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	42,7
	10
	

	Итого
	
	60,76
	49,8
	177,74
	1403,49
	70,51
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	День №8

	
	Выход, гр
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Э.ц. ккал
	Вит «С»
	Номер рецепта

	Завтрак

	Каша гречневая молочная
	200
	5,74
	7,34
	32,46
	218,38
	1,78
	16/10

	Хлеб с маслом сливочным
	30/10
	4,9
	2,9
	14
	104
	0,07
	3/13

	Кофе с молоком
	150
	3,1
	2,79
	18,38
	108,07
	0,41
	12,10

	Обед

	Суп картофельный с зелёным горошком
	200
	4,25
	4
	15,85
	117
	4,52
	17/2

	Котлета Мозаика
	80
	9,7
	16,8
	11,7
	244
	5
	83

	Вермишель отварная
	150
	5,4
	4,2
	29,6
	185
	-
	75

	Хлеб ржаной
	40
	2,64
	0,48
	13,36
	69,5
	-
	-

	Кисель с вит.  «С»
	180
	0,2
	-
	22,5
	106
	1,3
	92

	Овощ свежий порционно
	30
	0,2
	-
	0,8
	4
	3
	

	Полдник

	Пирожок с повидлом
	80
	6,4
	3,8
	39
	235
	-
	104

	Чай
	200
	0,04
	0,01
	9,09
	35
	
	10/10

	Фрукт
	75
	0,3
	0,3
	7.35
	32
	7,5
	

	Итого
	
	63,1
	49,3
	187,4
	1481
	18,6
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	День №9

	
	Выход, гр
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Э.ц. ккал
	Вит «С»
	Номер рецепта

	Завтрак

	Каша кукурузная молочная
	150
	3,34
	4,45
	16,46
	119,25
	0,44
	4/4

	Хлеб с маслом сливочным
	30/10
	4,9
	2,9
	14
	104
	0,07
	3/13

	Кофе с молоком
	160
	2,41
	2,30
	10,69
	71,2
	0,42
	13/10

	Обед

	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	200
	3,17
	2,43
	8,52
	74,49
	1,77
	18/2

	Печень говяжья
	80/20
	26,9
	18,1
	16,6
	34,8
	26,7
	81

	Рис отварной
	100
	2,06
	2,81
	13,76
	90
	7,16
	4/13

	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,1
	0
	

	Сок
	180
	0,4
	0,4
	18,2
	42,7
	15
	

	Свежий огурчик порционно
	40
	0,29
	3,95
	0,91
	40,0
	3,65
	

	Полдник

	Ватрушка
	65
	5,6
	8,4
	30,7
	223
	0,1
	6/12

	Йогурт 30%
	110
	3,8
	3
	12,5
	92
	3
	

	Чай
	150
	0,03
	0,01
	6,82
	26
	0
	10/10

	Итого
	
	43,85
	43,37
	177,75
	1276,2
	111,57
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	День №10

	
	Выход,гр
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Э.ц. ккал
	Вит «С»
	Номер рецепта

	Завтрак

	Каша пшеничная молочная
	160
	5,22
	4,78
	24,98
	164,8
	0,34
	11/6

	Хлеб с маслом сливочным
	30/10
	4,9
	2,9
	14
	104
	0,07
	3/13

	Чай с молоком
	180
	2,7
	2,3
	18,9
	110
	1,3
	97

	Обед

	Свекольник со сметаной
	200
	1,4
	1,7
	4,5
	45
	0,6
	64

	Биточек куриный
	80
	12,6
	10,1
	14,4
	208
	0,6
	71

	Вермишель отварная
	100
	2,4
	2,9
	19,4
	130
	-
	73

	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,1
	0
	

	Компот из с/ф  с вит.  «С»
	150
	0,74
	0,04
	21,45
	86
	37,74
	9/10

	Овощ порционно
	40
	0,29
	3,95
	0,91
	40,0
	3,65
	

	Полдник

	Овощное рагу
	180
	76
	8,5
	24,1
	218
	17,3
	105

	Чай
	200
	0,04
	0,01
	9,09
	35
	
	10/10

	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,2
	9,8
	47
	-
	-

	Фрукт
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	42,7
	10
	

	Итого
	
	35,85
	44,82
	111,44
	1312,48
	30,14
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


