Муниципальное казенное дошкольное образовательное учреждение  «Кабаковский детский сад»

                                                                                                                                                                УТВЕРЖДАЮ:

                                                                                                                                                                Заведующий МКДОУ 

                                                                                                                                                               «Кабаковский детский сад»

                                                                                                                                                                ___________И.Г.КЕРН                                                                 
ПРИМЕРНОЕ
десятидневное меню

на  осенне - зимний период

для детей от 3-х до 7 лет

МКДОУ «Кабаковский  детский сад»
с. Кабаково

Меню 1- го дня для детей от 3 до 7 лет.
	Наименование блюда
	Масса порции,г
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамин С

(г)
	№ рецептуры

	         Завтрак
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Каша пшенная молочная жидкая
	205
	6,04


	7,27

	34,29
	227,16
	7,3
	273

	Кофейный напиток с молоком
	200
	2,79
	3,19
	19,71
	118,69
	1,3
	513

	Бутерброд с маслом , сыром
	30/10/5
	3,21
	9,31
	14,06
	157,75
	0,1
	97

	Всего в завтрак
	
	12,04
	19,77
	68,06
	503,60
	8,7
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Суп картофельный с 

мясными фрикадельками
	200/35
	9,67
	6,66
	15,31
	158,27
	44,3
	154

	Вареники с творожным фаршем
	155
	14,08
	4,62
	9,62
	138,27
	0,1
	546

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,0
	502

	Хлеб ржаной
	20
	1,00
	0,20
	8,50
	40,80
	0,0
	115

	Всего в обед
	
	24,87
	11,48
	45,47
	385,98
	44,4
	

	Полдник  (усиленный)
	
	
	
	
	
	
	

	Суп картофельный с бобовыми
	200
	1,87
	3,11
	10,89
	79,03
	34,7
	149

	Сок натуральный
	100
	-
	-
	11,00
	44,00
	4,0
	537

	 Булочка домашняя
	60
	4,37
	7,07
	36,80
	228,20
	0
	583

	Хлеб пшеничный
	      20
	1,40
	0,14
	9,98
	48,00
	0,0
	114

	 Всего в полдник
	
	7,64
	10,32
	68,67
	399,23
	38,7
	

	 Всего в день

	
	44,55
	41,57
	182,20
	1288,81
	91,8
	


2-й  день 
	Наименование блюда
	Масса порции,г
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамин С

(г)
	№ рецептуры

	Завтрак
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	5,58
	6,12
	19,73
	156,08
	4,6                               
	171

	Какао с молоком
	200
	3,17
	3,42
	23,13
	136,58
	1,3
	508

	Хлеб пшеничный
	30
	2,13
	0,33
	13,92
	68,70
	0,0
	114

	Всего в завтрак
	
	10,88
	9,87
	56,78
	361,36
	5,9
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Рассольник Ленинградский 
	200
	4,02
	9,04
	25,90
	119,68
	30,7
	139

	Котлета
	60
	11,04
	10,72
	5,27
	161,64
	0,0
	386

	Картофельное пюре
	100
	2,13
	4,04
	15,53
	106,97
	3,4
	434

	Томатный соус
	25
	0,14
	0,92
	1,31
	14,04
	15,6
	462

	Кисель из концентрата ягодного
	200
	1,36
	-
	29,02
	116,19
	0,0
	516

	Хлеб пшеничный/ржаной                  
	20/20
	2,40
	0,34
	18,48
	88,80
	0,0
	116

	 Всего в обед
	
	21,09
	25,06
	95,51
	607,32
	19,00
	

	Полдник (усиленный)
	
	
	
	
	
	
	

	Колбасные изделия запеченные в тесте
	     60
	5,41
	10,08
	  18,18
	185,04
	0,0
	567

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,0
	502

	Фрукты
	100
	0,4
	-
	9,8
	41,38
	10,0
	118

	Всего в полдник
	
	5,93
	10,08
	40,02
	275,06
	10,0
	

	Всего в день

	
	37,90
	45,01
	192,31
	1243,74
	34,9
	


3-й день

	Наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества 
	Энергетическая

Ценность, ккал 
	Витамин С

(г)


	№ рецептуры



	Завтрак
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Каша гречневая вязкая на молоке
	205
	7,94
	8,21
	35,13
	246,17
	6,8
	254

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,0
	502

	Бутерброд с маслом 
	30/10
	2,17
	8,13
	13,96
	142,10
	0,0
	99

	Всего в завтрак
	
	10,23
	 16,34
	61,13
	436,91
	6,8
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Суп картофельный с клецками
	200/25
	0,96
	2,08
	7,02
	162,99
	4,6
	151

	Гуляш из говядины
	60
	11,14
	12,43
	3,46
	170,27
	1,3
	373

	Макаронные изделия отварные
	100
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73
	0,1
	297

	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,25
	-
	12,27
	50,07
	0,5
	527

	Хлеб пшеничный/ржаной
	20/20
	2,40
	0,34
	18,48
	88,80
	0,0
	116

	Всего в обед
	
	18,43
	18,38
	64,78
	500,47
	6,5
	

	Полдник (усиленный)
	
	
	
	
	
	
	

	Котлеты картофельные
	150
	5,0
	7,4
	17,2
	155
	4,0
	212

	Сок
	100
	-
	-
	11,00
	44,00
	4,0
	537

	Вафли
	20
	0,64
	0,56
	16,02
	70,00
	0,0
	607

	Хлеб  пшеничный
	30
	2,13
	0,33
	13,92
	68,70
	0,0
	114

	Всего в полдник
	
	7,77
	8,29
	58,14
	337,70
	8,0
	

	Всего в день 
	
	36,43
	43,01
	184,05
	1275,08

	21,3
	


4-й день

	 Наименование блюда
	Масса порции, г 
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамин С

(г)


	№ рецептуры



	Завтрак
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Каша молочная  кукурузная жидкая
	205
	7,44
	8,07
	35,28
	243,92
	6,5
	271

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,0
	502

	Хлеб пшеничный
	30
	2,13
	0,33
	13,92
	68,70
	0,0
	114

	Всего в завтрак
	
	9,69
	8,40
	61,24
	361,26
	6,5
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Суп картофельный  с рыбными консервами
	200
	5,29
	6,64
	17,02
	147,58
	31,6
	159

	Пельмени
	150/5
	16,98
	15,86
	4,12
	288,67
	4,2
	543

	Компот из смеси сухоф-

руктов
	200
	0,25
	-
	12,27
	50,07
	0,5
	527

	Хлеб пшеничный/ржаной
	20/20
	2,40
	0, 34
	18,48
	88,80
	0,0
	116

	 Всего в обед
	
	24,92
	22,84
	51,89
	575,12
	36,3
	

	Полдник (усиленный)
	
	
	
	
	
	
	

	 Коржик молочный
	60
	4,09
	7,02
	40,60
	242,10
	0,0
	598

	Снежок
	150
	4,5
	4,5
	30,96
	183,60
	1,2
	536

	Фрукты
	100
	0,4
	-
	9,8
	41,38
	10,0
	118

	 Всего в полдник
	
	8,99
	11,52
	81,36
	467,08
	11,2
	

	 Всего в день
	
	43,60
	42,76
	194,49
	1403,46
	54
	


5-й день

	Наименование 

блюда, г
	Масса 

порции, г
	Пищевые вещества
	Энергетичес-

кая  ценность,

ккал

	Завтрак
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	


	Каша манная молочная жидкая
	205
	6,20
	8,05
	31,09
	222,02
	6,9
	268

	Кофейный напиток с молоком
	200
	2,79
	3,19
	19,71
	118,69
	1,3
	513

	Бутерброд с маслом 
	30/10
	2,17
	8,13
	13,96
	142,10
	0,0
	99

	Всего в завтрак
	
	11,16
	19,37
	64,76
	482,81
	8,2
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Борщ с картофелем и капустой
	200
	1,52
	5,33
	8,65
	88,89
	41,2
	133

	Каша гречневая рассыпчатая
	100
	5,82
	3,62
	30,00
	175,87
	0,0
	243

	Тефтели 
	60
	13,63
	8,61
	5,82
	156,15
	2,5
	394

	Томатный соус
	25
	0,14
	0,92
	1,31
	14,04
	15,6
	462

	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,25
	-
	12,27
	50,07
	0,5
	527

	Хлеб пшеничный/ржаной
	20/20
	2,40
	0,34
	18,48
	88,80
	0,0
	116

	Всего в обед
	
	23,76
	19,32
	76,53
	573,82
	59,8
	

	Полдник (усиленный):
	
	
	
	
	
	
	

	Блинчики с повидлом
	165
	8,00
	5,66
	52,50
	292,88
	5,1
	549

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,0
	502

	Фрукты
	100
	0,4
	-
	9,8
	41,38
	10,0
	118

	 Всего в полдник
	
	8,52
	5,66
	74,34
	382,90
	15,1
	

	Всего в день 
	
	43,44
	44,35
	215,63
	1439,53
	83,1
	


6-й день

	Наименование блюда 
	Масса 

порции, г
	Пищевые вещества,
	Энергетичес-

кая  ценность,

ккал
	Витамин С

(г)


	№ рецептуры



	         Завтрак 
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Каша пшённая  молочная жидкая
	205
	6,04
	7,27
	34,29
	227,16
	7,3
	273

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,0
	502

	Бутерброд  с маслом
	30/10
	2,17
	8,13
	13,96
	142,10
	0,0
	99

	Всего в завтрак 
	
	8,33
	15,40
	60,29
	417,90
	7,3
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Суп  крестьянский с крупой
	200
	1,85
	6,19
	12,34
	112,47
	39,8
	160

	 Солянка с мясом      
	220 
	17,24 
	11,87 
	15,36 
	247,17
	9,5
	140

	Кисель из концентрата ягодного
	200
	1,36
	-
	29,02
	116,19
	0,0
	516

	Хлеб пшеничный/ ржаной
	20/20
	2,40
	0,34
	18,48
	88,80
	0,0
	116

	Всего в обед
	
	22,85
	18,40
	75,20
	564,63
	49,3
	

	Полдник (усиленный) 
	
	
	
	
	
	
	

	Суп картофельный с рыбными консервами
	200
	5,29
	6,64
	17,02
	147,58
	31.6
	159

	 Сок 
	100
	-
	-
	11,00
	44,00
	4,0
	537

	 Блинчики с маслом
	55
	2,67
	5,79
	17,52
	134,33
	1,0
	547

	Хлеб пшеничный
	30
	2,13
	0,33
	13,92
	68,70
	0,0
	114

	Всего в полдник
	
	10,09
	12,76
	59,46
	394,61
	36,6
	

	 Всего в день
	
	41,27
	46,56
	194,95
	1377,14
	93,2
	


7-й день
	Наименование

блюда
	Масса

порции,

г
	 Пищевые вещества
	Энергетическая 

Ценность, ккал
	Витамин С

(г)


	№ рецептуры



	Завтрак
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Каша овсяная из «Геркулеса» жидкая
	205
	6,33
	8,90
	25,49
	207,38
	7,7
	272

	Кофейный напиток с молоком
	200
	2,79
	3,19
	19,71
	118,69
	1,3
	513

	Бутерброд с маслом
	30/10
	2,17
	8,13
	13,96
	142,10
	0,0
	99

	Всего в завтрак
	
	11,29
	20,22
	59,16
	468,17
	9,0
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Суп картофельный с бобовыми
	200
	1,87
	3,11
	10,89
	79,03
	23,3
	150

	Картофельное пюре
	100
	2,13
	4,04
	15,53
	106,97
	3,4
	434

	Рыба тушеная в томате с овощами
	100
	10,35
	5,72
	5,34
	114,34
	4,7
	349

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,0
	502

	Хлеб пшеничный/ржаной 
	20/20
	2,40
	0,34
	18,48
	88,80
	0,0
	116

	Всего в обед
	
	16,87
	13,21
	62,28
	437,78
	31,4
	

	Полдник (усиленный)
	
	
	
	
	
	
	

	Пирог с повидлом
	60
	4,64
	3,89
	28,90
	169,30
	0,1
	561

	Снежок 
	150
	4,5
	4,5
	30,96
	183,6
	1,2
	536

	Фрукты
	100
	0,4
	-
	9,8
	41,38
	10,0
	118

	Всего в полдник
	
	9,51
	8,39
	69,66
	394,28
	11,3
	

	Всего в день
	
	37,67
	41,82
	191,10
	1300,23
	51,7
	


8-й день

	Наименование блюда
	Масса 

порции
г
	 Пищевые вещества

 
	Энергетическая

ценность, ккал 
	Витамин С

(г)


	№ рецептуры



	Завтрак
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	5,58
	6,12
	19,73
	156,08
	4,6
	171

	Какао с молоком
	200
	3,17
	3,42
	23,13
	136,58
	1,3
	508

	Бутерброд с маслом, сыром 
	30/10/5
	3,21
	9,31
	14,06
	157,75
	0,1
	97

	Всего в завтрак
	
	11,96
	18,85
	56,92
	450,41
	6,0
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Щи из свежей капусты с картофелем
	200
	1,67
	   5,06
	8,51
	86,26
	73.9
	147

	Плов из отварной говядины
	160
	19,46
	16,55
	26,27
	334,74
	0,4
	375

	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,25
	-
	12,27
	50,07
	0,5
	527

	Хлеб пшеничный/ржаной
	20/20
	2,40
	0,34
	18,48
	88,80
	0,0
	116

	Всего в обед
	
	23,78
	21,95
	66,23
	559,87
	74,8
	

	Полдник (усиленный)
	
	
	
	
	
	
	

	Картофельное пюре
	100
	2,13
	4,04
	15,53
	106,97
	3,4
	434

	Томатный соус
	25
	0,14
	0,92
	1,31
	14,04
	15,6
	462

	Пряник
	20
	1,96
	1,97
	13,61
	80,00
	0,0
	608

	Чай с сахаром 
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,0
	502

	Хлеб  пшеничный
	30
	2,13
	0.33
	13,92
	68,70
	0,0
	114

	Фрукты
	100
	0,4
	-
	9,8
	41,38
	10,0
	118

	 Всего в полдник
	
	6,88
	7,26
	66,21
	359,73
	29,0
	

	 Всего в день
	
	42,62
	48,06
	189,36
	1370,01
	109,8
	


9-й день

	Наименование 

блюда
	Масса

порции г
	Пищевые вещества
	Энергетическая

Ценность, ккал
	Витамин С

(г)


	№ рецептуры



	Завтрак
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Каша манная молочная жидкая
	205
	6,20
	8,05
	31,09
	222,02
	6,9
	268

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,0
	502

	Хлеб пшеничный 
	30
	2,13
	0,33
	13,92
	68,70
	0,0
	114

	Всего в завтрак
	
	8,45
	8,38
	57,05
	339,36
	6,9
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Суп  с крупой
	200
	1,45
	1,62
	14,40
	79,87
	3,0
	161

	Жаркое по-домашнему
	190
	21,16
	34,25
	24,65
	491,49
	7.6
	374

	Кисель из концентрата ягодного
	200
	1,36
	-
	29,02
	116,19
	0,0
	516

	Хлеб пшеничный/ржаной
	20/20
	2,40
	0,34
	18,48
	88,80
	0,0
	116

	Всего в обед
	
	26,37
	36,21
	86,55
	776,35
	10,6
	

	Полдник (усиленный):
	
	
	
	
	
	
	

	Ватрушка с творожным фаршем
	60
	7,08
	2,63
	41,81
	219,07
	0,0
	560

	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,25
	-
	12,27
	50,07
	0,5
	527

	Фрукты 
	100
	0,4
	-
	9,8
	41,38
	10,0
	118

	 Всего в полдник
	
	7,73
	2,63
	63,88
	310,52
	10,5
	

	 Всего в день
	
	42,55
	47,22
	207,48
	1426,23
	28,0
	


10-й день
	Наименование 

блюда
	Масса 

порции 

г
	 Пищевые  вещества
	Энергетическая

Ценность, ккал
	Витамин С

(г)


	№ рецептуры



	Завтрак
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	Каша рисовая молочная жидкая
	205
	5,12
	6,62
	32,61
	210,13
	7,7
	274

	Какао с молоком
	200
	3,17
	3,42
	23,13
	136,58
	1,3
	508

	Хлеб пшеничный
	30
	2,13
	0,33
	13,92
	68,70
	0,0
	114

	Всего в завтрак
	
	10,42
	10,37
	69,66
	415,41
	9,0
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	Нарезка из вареной 

свеклы и моркови
	50
	0,66
	5,04
	3,84
	63,04
	5.0
	52

	Борщ с картофелем и капустой
	200
	1,52
	5,33
	8,65
	88,89
	41,2
	133

	Картофельная запеканка с мясом
	160
	21,82
	21,18
	15,73
	342,52
	4,0
	382

	Томатный соус
	25
	0,14
	0,92
	1,31
	14,04
	15,6
	462

	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,25
	-
	12,27
	50,07
	0,5
	527

	Хлеб пшеничный/ржаной
	20/20
	2,40
	0,34
	18,48
	88,80
	0,0
	116

	Всего в обед
	
	26,79
	32,81
	60,28
	647,36
	66,3
	

	Полдник (усиленный)
	
	
	
	
	
	
	

	Суп картофельный с макаронными изделиями
	200/25
	2,16
	2,28
	15,06
	89,00
	6,6
	152

	Сок натуральный
	100
	-
	-
	11,00
	44,00
	4,0
	537

	Хлеб пшеничный
	30
	2,13
	0,33
	13,92
	68,7
	0,0
	114

	Печенье
	20
	1,96
	1,97
	13,61
	80,0
	0,0
	609

	Всего в полдник
	
	8,25
	4,21
	70,36
	355,69
	10,6
	

	Всего в день
	
	45,46
	47,39
	200,3
	1418,46
	85,9
	


СанПин 2.4.1.3049 – 13. При отсутствии каких – либо продуктов разрешается проводить их замену  на равноценные продукты.
