	
	
	
	
	
	
	
	
	

	МБДОУ Детский сад "Кэнчээри" с .Екюндю
	 СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню
	

	
	
	

	День 1
	Возрастная категория:
	 до 3 лет

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак: День 1
	
	
	

	
	Каша манная
	180
	5.45
	5.6
	16.65
	140.63
	
	226
	

	
	Чай с молоком
	180
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Печенье                                                               
	  60
	6
	7.84
	59.52
	333.6
	
	609
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 Завтрак:
	
	
	

	
	Сок натуральный
	130
	0
	0
	12
	48
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:
	Борщ  с капустой,картофелем    на м.б         
	  180             1,46    3,92         10,2      82                8,22
	

	
	Жаркое по домашнему
	  150
	7.96
	10.86
	19.4
	243.74
	4.1
	94
	

	
	Салат из лука с зеленым горошком
	    30
	1.57
	5.08
	3.9
	67
	
	24
	

	
	Компот из сухофруктов
	   150
	1.04
	0
	26.96
	107.44
	0.8
	122
	

	
	Хлеб пшеничный
	     30
	3,07
	1.07
	20.93
	107.215
	
	147
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник:
	
	
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Пончики
	50
	2.96
	5.52
	4.84
	136.93
	
	442
	

	
	Яблоки
	57.5
	0.46
	0
	11.96
	51.75
	17
	140
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за первый день:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	

	

	   День 2
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 2
	Каша рисовая 
	180
	6.04
	9.96
	31.32
	239.34
	0.90
	70
	

	
	Чай с молоком
	180
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Бутерброд с маслом вареной колбасой
	50/7/20
	5.2
	8.6
	9.8
	137
	
	87
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Банан
	90
	1.35
	0
	18.9
	80.1
	
	368
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп картофельный с мясом               
	150
	3.76
	2
	15.5
	112.52
	11.72
	36
	

	
	Макароны отварные
	130
	2
	2
	19
	11
	
	26
	

	
	Тефтели из рыбы
	40
	11.64
	4.46
	8.032
	116.68
	1.7
	90
	

	
	Салат из капусты и моркови
	40
	0.825
	3.545
	2.455
	45.385
	12.88
	11
	

	
	Компот из кураги
	150
	1.66
	0.08
	32.98
	143.46
	1.62
	556
	

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	3.07
	1.07
	20.93
	107.215
	
	147
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Пирог с повидлой
	50
	5.9
	3.1
	54.6
	265
	
	177
	

	
	Сорат
	80
	4.5
	1.5
	6.15
	238.5
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	

	День 3

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак: День 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша гречневая 
	200
	8.725
	13.025
	31.35
	277.975
	1.125
	66
	

	
	Чай с молоком
	180
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Печенье
	60
	6
	7.84
	59.52
	333.6
	
	609
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Какао-напиток на молоке 
	130
	0.4
	0.3
	3.65
	19
	
	18
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп куриный
	150
	18
	12.6
	12.2
	238.8
	
	75
	

	
	Капуста тушеная
	130
	4.24
	8.96
	8.3
	159.6
	22.6
	48
	

	
	Салат из моркови с растительным маслом
	40
	0.6
	3.545
	4.845
	52.96
	1.63
	15
	

	
	Компот из изюма
	150
	0.46
	0
	49.2
	201
	
	401
	

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	3.07
	1.07
	20.93
	107.215
	
	701
	

	                                                 Котлеты мясные
	50
	7.355
	  2.955
	 2.72
	62.525
	0
	
	

	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Лепешки с маслом,сахаром
	50
	7.78
	10.22
	50.33
	326.67
	
	       183  
  
	

	
	Сорат
	50
	4.5
	1.5
	6.15
	444
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	

	

	День 4
	Сезон:
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 4
	Каша пшенная
	200
	0.26
	0.1
	22.64
	116.44
	0.9
	67
	

	
	Чай с молоком
	180
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Хлеб пшеничный с маслом повидлой
	  50 /7/20
	1,6
	5.7
	27.9
	166.9
	0.6
	420
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко пастеризованное
	130
	2.8
	2.5
	4.7
	52
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:
	
	
	
	
	
	.
	
	
	

	
	Суп рыбный
	150
	12.74
	0.6
	9.22
	105.44
	3
	41
	

	
	Плов из говядины
	150
	22
	3
	6
	137
	1
	86
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из огурцов с растительным маслом
	40
	0.86
	5.11
	2.61
	59.8
	9
	13
	

	
	Кисель 
	150
	0
	0
	18.16
	80
	130
	118
	

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	3.07
	1.07
	20.93
	107.215
	
	147
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Пирожки с мясом
	50
	10.8
	9.4
	26.8
	254
	
	68
	

	
	Компот "Персик"
	50
	0.3
	0
	15
	61
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	День 5
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак: День 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша из овсяных хлопьев 
	200
	6.66
	11
	22.64
	216.44
	0.9
	67
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Печенье
	60
	6
	7.84
	59.52
	333.6
	
	609
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок натуральный
	130
	1
	
	15
	69
	3
	130
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:
	
	

	
	Суп картофельный с пельменями
	180
	12.96
	10.76
	32.69
	311.35
	
	32
	

	
	Рагу овощное
	150
	3.1
	6.78
	19.26
	243.74
	1168.42
	57
	

	
	Компот из свежих фруктов
	150
	7.76
	0
	17.86
	         69.38
	3.2
	124
	

	
	Салат из помидоров и огурцов
	40
	0.49
	3.565
	1.9
	47.15
	7.1
	19
	

	
	Хлеб пшеничный                                  
	30
	3.07
	1.07
	20.93
	107.215
	
	147
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	      134
	

	
	Оладьи со сгущенкой
	50
	5.98
	2.18
	34.09
	195.9
	
	556
	

	
	Пюре детское
	45
	1
	0
	17.3
	72.3
	
	
	

	
	Конфеты
	20
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за день
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	

	

	День 6
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	120
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак: День 6
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша манная
	150
	5.9
	6.7
	29.7
	202.9
	
	226
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Печенье
	60
	6
	7.84
	59.52
	333.6
	
	609
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок натуральный
	
	130
	0
	0
	12
	48
	
	
	

	
	
	1
	
	15
	69
	3
	
	

	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Рассольник  мясной 
	
	150
	2.535
	1.425
	9.18
	71.055
	5.325
	32
	

	
	Макароны отварные
	
	130
	5
	5
	4.75
	27.5
	
	      26
	

	
	Тефтели из говядины
	
	   50
	7.81
	6.75
	3.045
	105.61
	0.6
	105
	

	
	
Салат из соленых огурцов с луком                      
	     40                               
	0.86
	5.11
	2.61
	59.8
	
	13
	

	
	Компот из сухофруктов
	
	150
	1.04
	0
	26.96
	107.44
	0.8
	122
	

	
	Хлеб пшеничный 
	
	30
	3.07
	1.07
	20.93
	107.215
	
	147
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай с молоком
	
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Коржик
	
	50
	6.78
	11.69
	64.5
	391.67
	
	63
	

	
	Груша
	
	50
	0.48
	0.35
	11.4
	50
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за день:                                             
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак:   День 7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	             
	Каша рисовая 
	200
	3.02
	4.98
	15.66
	119.67
	0.45
	70
	

	
	Чай с молоком
	150
	312
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Хлеб с маслом,сыром
	50/5/10
	11.63
	24.74
	26.76
	381.17
	0.53
	1
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яблоко
	130
	0.52
	0
	13.5
	58.5
	17
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп гороховый с картофелем
	200
	7.15
	0.6
	20.15
	116.425
	5.325
	35
	

	
	Гуляш с гречкой
	130
	15.9
	9.61
	2.205
	286.245
	1.54
	234
	

	
	Салат из моркови с растительным маслом
	40
	0.605
	3.95
	4.845
	109
	1.63
	15
	

	
	Компот из кураги
	150
	1.66
	0.08
	32.58
	142.46
	0.81
	556
	

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	3.07
	1.07
	20.93
	107.215
	
	147
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	134
	

	
	Рогалики с вареньем
	50
	5.35
	3.83
	40.45
	217.5
	
	445
	

	                                                Сорат
	50
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за день:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	

	

	День 8
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День 8
	Каша пшенная 
	200
	3
	5
	13
	111
	
	66
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	701
	

	
	Печенье
	60
	6
	7.84
	59.52
	333.6
	
	609
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Какао-напиток  на молоке 
	130
	0.4
	0.3
	3.65
	19
	1
	18
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Щи из свежей капусты 
	180
	2.1
	1.675
	9.225
	61.65
	24.675
	30
	

	
	Пюре картофельное с сосисками
	150
	14.20
	28.15
	5.36
	359.6
	2.09
	56
	

	
	Салат из помидоров с репчатым луком, с растительным маслом
	40
	10.55
	3.575
	2.25
	44.345
	8.82
	20
	

	
	Компот из изюма
	150
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	3.07
	1,07
	20.93
	107.215
	
	147
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	701
	

	
	Булочка  домашняя
	60
	5.37
	3.83
	33.87
	192.5
	
	609
	

	
	Сорат
	50
	4.5
	1.5
	6.15
	45
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за день:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	

	День 9
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак: День 9
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша гречневая
	200
	6.98
	10.42
	25
	222.38
	0.9
	64
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	701
	

	
	Хлеб с маслом, с повидлой
	50/7/20
	1.6
	5.7
	27.9
	166.9
	0.6
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко пастеризованное
	130
	2.5
	2.8
	4.7
	52
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп рыбный с морской капустой
	180
	15.925
	0.75
	11.525
	131.8
	4.425
	41
	

	
	Гуляш из говядины
	150
	26.32
	18.84
	5.42
	295.14
	0.72
	19
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из капусты и моркови с растительным маслом
	40
	3.3
	14.18
	4.82
	51.52
	51.52
	11
	

	
	Кисель 
	150
	0
	0
	48.16
	80
	30
	118
	

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	3.07
	1.07
	20.93
	107.215
	
	147
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	701
	

	
	Пирожки с мясом
	60
	10.8
	9.4
	26.8
	254
	
	68
	

	
	Компот "Персик"
	50
	0.3
	0
	15
	61
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за день:
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	День 10
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак: День 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша из овсяных хлопьев
	200
	8.325
	13.75
	28.3
	112
	1.125
	67
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	701
	

	
	Печенье
	60
	6
	7.84
	59.52
	333.6
	
	609
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 Завтрак:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок натуральный
	130
	0
	0
	12
	48
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп картофельный с фрикадельками
	180
	37.6
	28.1
	15.3
	282.015
	0
	66
	

	
	Плов мясной
	150
	
	
	
	
	
	90
	

	
	Морс из ягод
	150
	0.2
	0.08
	17.42
	69.44
	40
	123
	

	
	Салат из свежих огурцов со сладким перцем с растительным маслом
	40
	0.405
	3.535
	1.38
	38.805
	15.54
	23
	

	
	Хлеб пшеничный 
	30
	3.07
	1.07
	20.93
	107.215
	
	147
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай с молоком
	150
	3.12
	3.24
	0.16
	109.28
	
	701
	

	
	Блины
	50
	5.92
	6.16
	33.22
	205.11
	
	135
	

	
	Йогурт
	50
	1.9
	3.2
	16.5
	430
	
	
	

	
	Конфеты
	20
	2.7
	10.3
	77.3
	398
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за день:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 


Содержание белков, жиров,углеводов в меню за период в % от калорийности
